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RESUMEN

El presente estudio de investigacion titulado “HABITOS ALIMENTARIOS E INDICE DE
MASA CORPORAL EN COMERCIANTES QUE LABORAN EN EL MERCADO DE
ABASTOS VINOCANCHON CUSCO, 2023”. Tuvo como objetivo identificar los habitos
alimentarios e indice de masa corporal en los comerciantes que laboran en el mercado de
abastos Vinocanchdn, Cusco, 2023. Metodologia: fue descriptivo, disefio no experimental
transversal y de enfoque cuantitativo. La muestra estuvo conformada por 216 comerciantes
quienes cumplieron con los criterios de inclusion. La técnica fue la entrevista y la

observacion.

Los resultados: Las caracteristicas generales de los comerciantes, el 44.4% tiene edades
de 56 a 65 afios. EI 72.2% conforma el sexo femenino, el 87.5% tienen estudios
secundarios, 48.6% son convivientes, el 50% trabaja mas de 8 horas al dia. En Los habitos
alimentarios, el 53.2% consume 3 alimentos al dia, 40.7% consume sus alimentos en el
puesto de trabajo, 41.2% consume alimentos guisados, el 38.4% desayuna antes de las
7am, el 44% almuerza entre la 1 'y 2 pm, el 44.4% cena mas de las 8 pm, con respecto al
consumo de alimentos. EI 37% casi nunca carnes rojas, 62.8% casi siempre consume
pollo, el 39.8% casi nunca consume pescado, el 38% a veces consume lacteos y derivados,
75% casi siempre consume huevo , 34.7% a veces consume verduras , el 37% casi siempre
consume frutas, 51.9% consume a veces menestras, 41.7% casi nunca consume frutos
secos, 64.8% casi siempre consume carbohidratos, 61.6% casi siempre consume agua,
33.3% casi siempre consume gaseosas, 44.4% casi nunca consume alcohol, 48.1% a veces
consume bebidas azucaradas no envasados, 44.4% a veces consume sal adicional, 61.1%

casi siempre consumen golosinas y el 51.4% se encuentra en sobre peso.

Palabras clave: habitos alimentarios e indice de masa corporal.
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ABSTRACT

The present research study titled “DIETARY HABITS AND BODY MASS INDEX IN
TRADERS WORKING IN THE VINOCANCHON CUSCO SUPPLY MARKET, 2023”.
Its objective was to identify the eating habits and body mass index in merchants who work
in the Vinocanchén food market, Cusco, 2023. Methodology: it was descriptive, non-
experimental cross-sectional design and quantitative approach. The sample was made up of
216 merchants who met the inclusion criteria. The technique was interview and

observation.

The results: The general characteristics of the merchants, 44.4% are between 56 and 65
years old. The female sex predominates with 72.2%, 87.5% of the merchants have
secondary education, 48.6% are cohabitants. 50% work more than 8 hours a day. Eating
habits, 53.2% consume 3 meals a day, 40.7% consume their meals at work, 41.2%
consume stewed foods, 38.4% have breakfast before 7am, 44% have lunch between 1 and
2 pm, 44.4 % eat dinner after 8 pm, red meat 37% almost never, chicken 62.8% almost
always, fish 39.8% almost never, dairy products and derivatives 38% sometimes, eggs 75%
almost always, vegetables 34.7% sometimes, fruits 37% almost always, stews and/or
derivatives 51.9% sometimes, nuts and/or derivatives 41.7% almost never, carbohydrates
64.8% almost always, water 61.6% almost always, soft drinks, 33.3% almost always,
alcohol 44.4% almost never, beverages unpackaged sugary foods 48.1% sometimes, extra
salt 44.4% sometimes, candy 61.1% almost always. The body mass index 51.4% is

overweight.

Keywords: eating habits and body mass index.
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CAPITULO |

INTRODUCCION

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.
Los héabitos alimentarios son comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos
que llevan a las personas a seleccionar, consumir y utilizar ciertos alimentos o
dietas en respuesta a influencias sociales y culturales. El proceso de formacion de
habitos alimentarios comienza en casa. Se adquieren casi inconscientemente
mediante la repeticion, y el entorno social de las personas tiene un efecto profundo

que aumenta con el tiempo.*

La evaluacion del estado nutricional permite identificar cambios nutricionales por
exceso y deficiencia, permite enfoques diagndsticos adecuados. La evaluacion del
estado nutricional de un individuo permite conocer el grado en que la alimentacion
cubre las necesidades del organismo o, lo que es lo mismo, detectar situaciones de
deficiencia o de exceso, el estado nutricional debe incluir evaluacion nutricional,

estudios antropométricos, indice de masa corporal y circunferencia abdominal.?

Los habitos alimentarios ponen en riesgo el estado de salud de las personas, cuando
hay una ingesta insuficiente de determinados nutrientes (vitaminas y minerales,
fibra, agua) o una ingesta excesiva de otros (sal, azlcares, grasas, carbohidratos). El
consumo excesivo de estos alimentos que no son recomendados por los
nutricionistas, como las comidas réapidas, harinas refinadas; que se encuentran mas
en las pizzas, pastas, galletas y pasteles, alimentos que contiene alta concentracion
de grasas de origen artificial, bebidas energéticas, papas fritas (las cuales tienen alto

contenido caldrico), refrescos procesados y las carnes rojas; los que pueden alterar

'Fundacion  espafiola de  nutricién  disponible  en:  https://www.fen.org.es/blog/habitos-
alimentarios/#:~:text=L 0s%20h%C3%A1bitos%20alimentarios%20son%20comportamientos,unas%20inf
luencias%20sociales%20y%20culturales.

%Pérez- A, Cruz M. Situacion actual de la obesidad infantil en México. Nutricién. Hosp.2019 ;36(2): 463-
469. Disponible en: http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-
16112019000200463&Ing=es. E pub 2020. https://dx.doi.org/10.20960/nh.2116.
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la salud generando problemas estomacales, obesidad, diabetes, colesterol alto,

triglicéridos elevados, enfermedades cardiovasculares y otros.’

En los paises del mundo se observa un porcentaje alto de sobrepeso por el mal uso
de alimentos altos en calorias y grasas que generan enfermedades como la
hipertension, diabetes, colesterol y otros que perjudican la salud de las personas,
aproximadamente 795 millones de personas en el mundo no cuentan con la
posibilidad de obtener alimentos suficientes en cuanto a cantidad y calidad, ademas,
otras condiciones sociales, econdmicas, politicas y bioldgicas disminuyen la
posibilidad de tener un habito alimenticio saludable. Se promedia que esta situacion
presenta uno de cada nueve personas en el mundo. conforme el estudio realizado

por la Comisién Econémica para América Latina y el Caribe (CEPAL).*

Se encontrd que los comerciantes que laboran en los mercados de abastos en el
Perd, tienen malos habitos alimenticios e ingieren en su mayoria comida chatarra
por ser de facil de adquirir y su bajo precio. Algunas de las causas son debido a que

ellos presentan un bajo nivel socioeconémico y educativo.’

En el Cusco, el indice de masa corporal de los vendedores que laboran en los
mercados de abastos en el afio 2020 fue 26,2 kilogramos, supone que es una
poblacion con sobrepeso. En el 2020, el 36,6% de las personas de 15 afios y mas
residentes en Cusco presentaron mayor sobrepeso que en el 2018 (33,9%). Segun
area de residencia, mayor en el area urbana (40,6%) que en la rural (31,0%). Segun
sexo, fue mayor en las mujeres que en los hombres (37,4% y 35,6%,
respectivamente). Este indice es eminente en las mujeres que, en los varones,

desarrollando un cimulo de factores de riesgo que en la mayoria de los casos se

3Lizca J. Estado Nutricional, consumo de alimentos, percepcién de alimentacion saludable e imagen
corporal en estudiantes de primer semestre de nutricidn. Pontificia universidad javeriana.2019. disponible
en: LizcaPovedaJullyAndrea2019.pdf

* Fonseca G; Quesada. A, Madeline Y, Cabrera E. La malnutricion; problema de salud pdblica de escala
mundial. Multimed [Internet]. 2020 feb [citado 2023 Oct 04]; 24(1): 237-246. Disponible en:
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1028-48182020000100237 &Ing=es.

® Rutti, R. estilos de vida y estado nutricional en comerciantes del mercado santa rosa de Jicamarca,
durante el periodo de pandemia, lima 2022. Disponible en:
https://repositorio.uwiener.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13053/7704/T061 43548047 46594681 T.pd

f?sequence=1
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puede prevenir. Dentro estos factores destacan el consumo nocivo del alcohol, la

ingesta de carbohidratos y la baja ingesta de frutas y verduras.®

En el distrito de San Jer6nimo de la ciudad del Cusco se encuentra el centro de
abastecimiento zonal “Vinocanchdén”, construido en el afio 1986, actualmente
cuenta con mil ocho (1008) puestos de expendio de recursos de distintos productos
dividido en dos sectores, mayoristas y minoristas, el cual solo novecientos ochenta
y nueve (989) puestos estdn ocupados y distribuidos por secciones diferentes. Dicho
comercio se realiza de forma permanente todos los dias de la semana en el horario
de 5 am hasta 6 pm, los comerciantes que laboran presentan una problematica de
riesgos para su estado de salud, en su mayoria los comerciantes consumen
alimentos ricos en grasas, carbohidratos y procesados. La ingesta continua de
alimentos durante su jornada laboral se debe a que permanecen el mayor tiempo
sentados hasta culminar con la jornada laboral. Dichos comerciantes desconocen las
consecuencias del aumento de peso siendo la causa la ingesta de alimentos, las
porciones y raciones consumidas, durante el dia y como punto relevante refieren
que no conocen su peso actual. Al acudir diariamente al centro de abastos se
observo que los comerciantes tienen el habito de ingerir alimentos de forma
continua en su mayoria alimentos dulces y otros de gran contenido graso como
frituras y otros. Siendo muy importante llevar a cabo esta investigacion y contribuir
con la poblacion para una mejora de los habitos alimentarios de los comerciantes
del mercado de abastos de Vinocanchdn.

1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

1.2.1 PROBLEMA GENERAL
¢Como son los hébitos alimentarios y el indice de masa corporal en los

comerciantes que laboran en el mercado de abastos “Vinocanchon” Cusco, 2023?

1.2.2 PROBLEMAS ESPECIFICOS
e ;Cuales son las caracteristicas generales de los comerciantes que laboran en el

mercado de abastos “Vinocanchén” Cusco?

® Enfermedades no trasmisibles y trasmisibles, Cusco. [Internet]. [citado 11 de septiembre de 2023].
Disponible en: https://encuestas.inei.gob.pe/endes/2020/departamentales_en/Endes08/pdf/Cusco.pdf.
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e ;Cudles son los hébitos alimentarios de los comerciantes que laboran en el
mercado de abastos “Vinocanchon” Cusco?
e ;Cudl es el indice de masa corporal de los comerciantes que laboran en el

mercado de abastos “Vinocanchdn” Cusco?

1.3 JUSTIFICACION.
1.3.1 CONVENIENCIA

La presente investigacion es conveniente porque nos permitié conocer las
caracteristicas generales de todos los comerciantes, sus habitos alimenticios y su
indice de masa corporal, de esta manera poder prevenir los riesgos de su salud o

poder mejorar su estado de salud.

1.3.2 RELEVANCIA SOCIAL
Con los resultados obtenidos los beneficiarios son todos los comerciantes,
personal administrativo y todas las personas interesadas donde permitieron
utilizar estrategias para tener informacion del estado de salud y sensibilizar a la
poblacion. La presente investigacion busco centrar precedentes y mejorar los

conocimientos sobre los medios y cuidados de prevencion.

1.3.3 IMPLICANCIAS PRACTICAS
El trabajo de investigacion nos permite a identificar los posibles riesgos de
salud. Con los datos obtenidos contribuye a proporcionar estrategias a las
autoridades pertinentes sobre la prevencion y promocion de los hébitos
alimentarios saludables y el estado nutricional, a si mismo se podra comparar la

misma informacion en diferentes lugares semejantes a la poblacion.
1.3.4 VALOR TEORICO

La presente investigacion ayudo aclarar y mejorar los conocimientos sobre los
habitos alimentarios y el indice de masa corporal, los resultados obtenidos
podran generalizar con las demas personas que realizan la misma actividad, con
la informacion obtenida podremos concretizar términos, a su vez servira para

futuras investigaciones asociadas a la problematica de salud.
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1.3.5 UTILIDAD METODOLOGICA

Los instrumentos que se utilizaron fue de elaboracion propia del investigador y
servirdn de referencia para mejorar nuevos instrumentos y esta susceptible a
cambios, y realizar nuevos estudios en otros establecimientos similares a la

presente investigacion.
1.4 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
1.4.1 OBJETIVO GENERAL

e Identificar los habitos alimentarios y el indice de masa corporal en los

comerciantes que laboran en el mercado de abastos Vinocanchon, Cusco, 2023.
1.4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Describir las caracteristicas generales de los comerciantes que laboran en el

mercado de abastos “Vinocanchén”, Cusco. 2023

e Mencionar los habitos alimentarios de los comerciantes que laboran en el

mercado de abastos “Vinocanchén”, Cusco. 2023

e Determinar el indice de masa corporal de los comerciantes que laboran en el

mercado de abastos “Vinocanchon”, Cusco. 2023
1.5 DELIMITACION DEL ESTUDIO.
1.5.1 DELIMITACION ESPACIAL.

La presente investigacion se realizd en el mercado de abastos Vinocanchén que

esta ubicado en el distrito de San Jeronimo del departamento del Cusco.

1.5.2 DELIMITACION TEMPORAL.
La investigacion se llevd a cabo durante los meses de agosto a diciembre del afio

2023.
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CAPITULO 1l
MARCO TEORICO
2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

2.1.1 ANTECEDENTES INTERNACIONALES
ACOSTA M, en la investigacion “HABITOS ALIMENTICIOS Y SU
RELACION CON El INDICE DE MASA CORPORAL EN ADULTOS DE
35 A 59 ANOS DE EDAD DEL CANTON SALCEDO, PROVINCIA DE
COTOPAXI, ECUADOR, 2019- FEBRERO 2020”.

Objetivo: Valorar la influencia de los habitos alimenticios y como afecta al indice
de masa corporal de los Adultos de 35 a 59 afios de edad del Cantén Salcedo,
Provincia de Cotopaxi, Ecuador.

Metodologia: En presente estudio es una investigacion descriptiva-observacional
en el cual participaron 118 individuos pertenecientes al Canton salcedo, provincia
de Cotopaxi y tenian un rango de edad de 35 a 59 afios, este estudio se realizé con
el fin de ver como los habitos alimenticios afectaban al IMC de las personas,
donde resultados: se observd que la mayoria de personas lleva malos habitos
alimenticios siendo las mujeres el grupo que mas sobresale, de igual manera
ocurre con el IMC, més de la mitad de la poblacion encuestada sufre sobrepeso u
obesidad, de los cuales las mujeres tiene la mayor prevalencia de sufrir obesidad y
los hombres de padecer sobrepeso.’

PIMENTEL M. en la investigacibn “FACTORES LABORALES
ASOCIADOS AL SOBREPESO Y OBESIDAD EN ADULTOS JOVENES”
EN QUERETARO - MEXICO, 2022.”

Objetivo. Determinar los factores laborales asociados a sobrepeso y obesidad en
adultos jovenes.

Metodologia, el tipo de investigacion se basé en un estudio observacional,
analitico y de corte transversal, la poblacion estuvo conformada por 4272
pacientes adultos, con una muestra de 266 pacientes entre hombres y mujeres; los
instrumentos utilizados fueron el cuestionario y el indice de masa corporal. Los

resultados arrojaron que, identificaron como factores asociados al sobrepeso /

7 Acosta M, “Hébitos alimenticios y su relacién con el indice de masa corporal en adultos de 35 a 59 afios
de edad del Cantdon Salcedo, provincia de Cotopaxi, Ecuador,2020”. Disponible en:
s anaaaannianady | cC/bitstream/123456789/31094/2/TESIS%20Marcos%20Acosta. pdf.

DERECHOS DE AUTOR RESERVADOS



Universidad 0 . . .
Andina Repositorio Digital

del Cusco

7

obesidad la jornada mayor a 50 horas semanales, la rotacion de turno, el turno
nocturno y el estrés laboral moderado y alto®

PAZ M, y otros. en su estudio “EVALUACION ANTROPOMETRICA Y
ESTADO NUTRICIONAL DEL ADULTO MAYOR, ASOCIADO A LOS
FACTORES DE RIESGO” CUBA. 2023

Objetivo: evaluar antropométricamente, y estado nutricional a los adultos
mayores, asociado a los factores de riesgo, en el consultorio médico, del
Policlinico Universitario "Pedro Borras Astorga”.

Método: El estudio fue observacional, descriptivo y de corte trasversal, durante el
periodo de noviembre del 2020 a noviembre del 2021. El universo objeto de
estudio estuvo representado por 123 adultos mayores, y la muestra de manera
intencional, segln criterios de inclusion y exclusion, qued6 conformada por 110
adultos mayores. La informacion se almacen6 en una base de datos en Microsoft
Office Excel, se utilizaron los métodos de estadistica descriptiva, frecuencia
absoluta y frecuencia relativa, el método porcentual. Se calcul6 media y

desviacion estandar.

Resultados: existio una preponderancia de los adultos mayores entre 70-74 afos,
del sexo masculino. De las enfermedades asociadas, existe supremacia de los
senescentes con hipertension arterial. VValorando la evaluacion antropométrica se
aprecia una superioridad de los normopeso, con un pliegue tricipital en el 50

percentil, al igual que la circunferencia muscular del brazo.’

2.1.2 ANTECEDENTES NACIONALES

TUESTA S, CERNA H. En la investigacion HABITOS ALIMENTARIOS,
SOBREPESO Y OBESIDAD EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO
19 DE ENERO, LIMA - 2019.

Objetivo: Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y el sobrepeso y la

obesidad de los comerciantes del mercado 19 de enero, SJL.

Metodologia: La investigacion es de enfoque cuantitativo, disefio es no

experimental, descriptivo y corte transeccional, correlacional causal contando con

® Pimentel M. Factores laborales asociados a sobrepeso y obesidad en adultos jovenes [Tesis para optar
el Titulo de Médico Especialista en Medicina Familiar]. Querétaro, México: Pontificia Universidad
Auténoma de Querétaro; 2022. Disponible en: https://ring.uaq.mx/handle/123456789/3549.

9Paz M, Leén D. Suarez Y. “Evaluacion antropométrica y estado nutricional del adulto mayor, asociado
a los factores de riesgo” Cuba 2023. Disponible en:
: Riaiaaeatamaadcx. php/MefAvila2023/2023/paper/view/401/523
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una poblacion de 80 comerciantes entre los 18 afios a 60 afios de edad del
mercado 19 de enero, SL. La técnica de recoleccion de datos fue la encuesta y el
instrumento fue el cuestionario autocompletado, que estd comprendido dos
secciones, la primera con 21 preguntas sobre habitos alimentarios y la segunda

seccidn con 4 preguntas sobre actividad fisica.

Resultados: Del total de participantes se determind que aquellos comerciantes
que obtuvieron habitos alimentarios inadecuados corresponden al 48% y 11%
quienes tuvieron sobrepeso y obesidad respectivamente y s6lo un 24% con
diagnostico nutricional normal tuvieron adecuados habitos alimentarios. No se
encontraron adecuados habitos alimentarios en comerciantes con sobrepeso y

obesidad en los comerciantes del mercado 19 de enero, SJL.*°

VIDAL M. en su investigacion FACTORES ASOCIADOS AL SOBREPESO
Y OBESIDAD SEGUN EL INDICE DE MASA CORPORAL EN
COMERCIANTES ADULTOS DEL MERCADO LA MAGDALENA.
AYACUCHO, 2023.

El objetivo de la presente investigacion fue determinar los factores asociados al
sobrepeso y obesidad en comerciantes adultos del mercado La Magdalena de
Ayacucho, 2023.

Metodologia, no experimental, transversal y descriptivo. Para determinar los
factores asociados se realizd una revision bibliogréfica y se utilizaron las técnicas
de encuesta y medicion antropométrica con sus instrumentos el cuestionario y
calculo de valores antropométricos, respectivamente. La muestra fue censal y
conforme a los criterios de inclusion y exclusion, la poblacién estuvo constituida
por 214 comerciantes del mercado La Magdalena de Ayacucho. En cuanto a los
resultados se resaltd que las categorias de peso de los comerciantes adultos del
mercado La Magdalena fueron el 62.62% presentan la categoria de sobrepeso,
seguido por un 21.49% de obesidad y el 15.89% presenta un rango normal de
peso. Los comerciantes adultos del mercado La Magdalena que realizan ejercicio
fisico y presentan sobrepeso y obesidad son el 8.41% y el 2.80% respectivamente,

en cuanto a los que no realizan ejercicio fisico y presentan sobrepeso son el

9 Tyesta S, Cerna H. hébitos alimentarios, sobrepeso y obesidad en los comerciantes del mercado 19 de
enero, lima - 20109. Disponible en:
https://repositorio.uma.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12970/501/tesis%20Habitos.Alimentarios.pdf?seq
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54.21% vy el 18.69% tiene obesidad. Los comerciantes que laboran menos de 8
horas diarias y presentan sobrepeso y obesidad son el 14.02% y el 4.67%
respectivamente, en lo referido a los que laboran més de 8 horas diarias y
presentan sobrepeso son el 48.6% vy el 16.82% tiene obesidad. Los comerciantes
que presentan una dieta alimenticia balanceada y sobrepeso son el 4.21%, y con

obesidad el 3.27%, en cuanto a los que no tienen una dieta alimenticia balanceada

y presentan sobrepeso y obesidad son el 58.41% vy el 18.22%"

CHURA k. En su investigacion CALIDAD DE VIDA Y SU RELACION CON
EL ESTADO NUTRICIONAL EN COMERCIANTES DEL MERCADO
CENTRAL PUNO, 2020.

Objetivo determinar la relacion que existe entre calidad de vida y estado
nutricional en comerciantes del Mercado Central Puno 2020.

Metodologia de investigacion fue de tipo descriptivo correlacional y con disefio
transversal. La muestra estuvo conformada por 178 mujeres comerciantes
mayores de 20 afios. Para determinar el nivel de calidad de vida se aplico la
técnica de la encuesta con el Cuestionario WHOQOL-Abreviado, para evaluar el
estado nutricional se utilizd la técnica antropométrica, el analisis de los datos se
realizd con la estadistica descriptiva y la verificacion de la hipétesis con la Prueba

estadistica Chi Cuadrada con el nivel de significancia del 5%.

Los resultados de la calidad de vida de las comerciantes muestran que el 76,4%
presentan calidad de vida regular, 14,0% mala calidad de vida y 9,6% calidad de
vida buena. Entre tanto, al evaluar por dimensiones, con predominio encontramos
al 77% de las comerciantes con regular calidad de vida, asi mismo al 71,9% en
relaciones sociales, en salud psicolégica 70,8% en la salud general 59,6% y en el
medio ambiente al 55,6%. Asi mismo, los resultados al evaluar el estado
nutricional muestran que el 42,1% presentan sobrepeso, 37,1% obesidad 1, 12,4%
obesidad Il y 6,2% con estado nutricional normal. Al efectuar la relacion de
variables se obtuvo que 35,4% de comerciantes con sobrepeso presentan calidad

de vida regular, asi como el 33,7% con obesidad I, mientras el 6,7% de

" Vidal M. Factores asociados al sobrepeso y obesidad segin el indice de masa corporal en
comerciantes  adultos  del mercado la  magdalena.  Ayacucho, 2023. Disponible.
buanasiias sl .edu.pe/bitstream/UNSCH/6244/1/TESIS%20FAR658 Gar.pdf.
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comerciantes con obesidad Il presentan mala calidad de vida y el 4,5% con estado

nutricional normal tiene calidad de vida buena.?

2.1.3 ANTECEDENTES LOCALES
AUCCACUSI C. En su investigacion PREVALENCIA Y FACTORES
ASOCIADOS AL SOBREPESO Y OBESIDAD EN ESTUDIANTES DE
MEDICINA DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN ANTONIO
ABAD DEL CUSCO, 2018.

Objetivo: Investigar la prevalencia y los factores asociados al sobrepeso y
obesidad en estudiantes de medicina de la Universidad Nacional de San Antonio
Abad del Cusco, 2018.

Metodologia: Estudio descriptivo, transversal y analitico, realizado en una
muestra de 180 estudiantes de la Escuela Profesional de Medicina Humana-
UNSAAC de entre 15 a 29 afios en el mes de marzo del 2018. Se evaluaron
factores sociodemograficos (sexo, edad, pareja actual, condicion de trabajo y
antecedente familiar de Enfermedad No Transmisible), factores académicos
(modalidad de ingreso, afio académico y desempefio académico) y factores del
estilo de vida (actividad fisica, consumo de alcohol, alimentacion, cigarrillo y
otras drogas ilegales, tiempo de ocio, suefio y afrontamiento), para lo cual se
utilizé el CEVJU-R (Cuestionario de Estilos de Vida de Jovenes Universitarios).

Se realiz6 pruebas de chi cuadrado y OR para identificar factores asociados.*®

Resultados: La edad promedio fue de 21.5 afios; el sexo masculino fue de 58.9%.
El estado nutricional fue: El 1.7 % presento bajo peso, el 66.7% presento normo
peso, el 27.8 % sobrepeso y el 3.9 obesidad. Los factores relacionados,
estadisticamente significativa (p < 0.05) fueron: la préctica saludable de actividad
fisica (OR= 0.216 con un IC 0.105-0.437), y la practica saludable en la
alimentacion (OR=0.370 IC 0.193-0.711). CONCLUSIONES: La prevalencia de

sobrepeso y obesidad fue 27.8 % y 3.9% respectivamente.

"2 Chura k. Calidad de vida y su relacion con el estado nutricional en comerciantes del mercado central

puno, 2020. Disponible:

http://repositorio.unap.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14082/16436/Chura_Alejo Katherine Liseth.pdf?seq

uence=1&isAllowed=y.

13 Auccacusi C. Prevalencia y Factores asociados al sobre peso y obesidad en estudiantes de medicina de

la  Universidad Nacional de San Antonio Abad del Cusco.2018. disponible en:

http //reposnono unsaac. edu.pe/ Prevalencia y Factores asociados al sobre peso y obesidad en estudiantes
j ammaiisidad Nacional de San Antonio Abad del Cusco.html.
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ACO, E. en el estudio HABITOS ALIMENTICIOS DE LOS ESTUDIANTES
INGRESANTES A LA UNIVERSIDAD ANDINA DEL CUSCO, 2018.
Objetivo: De la investigacion fue describir los habitos alimenticios de los nuevos

estudiantes que ingresan a la Universidad Andina del Cusco.

Metodologia: La investigacion corresponde al estudio descriptivo de disefio no
experimental, cuantitativo. Se consideré 88 estudiantes seleccionados por medio
de un muestreo no probabilistico por criterio; en el proceso de inclusion se tuvo en
cuenta a estos estudiantes que tuvieron que adaptarse al pasar de la vida escolar a

la vida universitaria.

Resultados: Se observo que los habitos alimenticios de estos nuevos estudiantes
no son nada adecuados, demostrando que el 31,8 % de ellos, solo a veces
consume las tres comidas principales del dia, el 38,6 % siempre desayuna,
mientras que el 3,4 % ingresa a las aulas universitarias, siempre sin desayunar. En
sintesis, los nuevos ingresantes no estdn informados de las consecuencias que
puede generarles el no alimentarse adecuadamente; muchos solo ingieren
alimentos, pero no se nutren. Ante las exigencias académicas de la universidad,
ellos deben de adquirir hébitos alimenticios que les ayude a contrarrestar el
desgaste fisico y mental que les provoca la vida universitaria. El alimentarse no
es igual a nutrirse, al no tener una adecuada organizacién sobre sus horarios, hace
gue muchos estudiantes tengan un desorden alimenticio o no respeten los horarios
establecidos para la ingesta de sus alimentos, provocando que ellos se sientan
agotados y atiendan las clases. Palabras clave: alimentacion; estudiantes; nutrirse,

agotamiento, habitos™.

CHAMPI G. en su investigacion HABITOS ALIMENTARIOS Y SU
RELACION CON EL ESTADO NUTRICIONAL DE LOS
ADOLESCENTES EN LA INSTITUCION EDUCATIVA MIXTA, SENOR
DE HUANCA SAN SALVADOR - CALCA, CUSCO 2018.

Objetivo Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y el estado

nutricional.

1 Aco E Habltos alimenticios de los estudiantes ingresantes a la Universidad Andina del Cusco 2018.
- Qg istas. uandina.edu.pe/index.php/Yachay/article/view/81/72.
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Metodologia. El estudio fue correlacional, prospectivo y transversal, la poblacion
estuvo conformado por 107 adolescentes. Se utilizd como técnica la entrevista y

observacion.

Resultados. Fueron dentro de las caracteristicas generales de los adolescentes al
100% entre 12 a 17 afios de edad; EI sexo de los estudiantes el 50.5% corresponde
al sexo femenino y el 49.5% al sexo masculino, 28.9% es el tercero o cuarto hijo
en cada caso, y el 20.6% el primero. En el Desayuno el 43% consume 4 comidas,
desayuno, refrigerio, almuerzo y cena, el 23,4%, toma el desayuno, refrigerio,
merienda y cena que es la mas adecuada, el 15,0% toman desayuno, refrigerio y
cena. El 36,4% consume te o café con pan y el 12,1%% consume jugo de frutas y
tortilla de verduras con pan. En el almuerzo el 44,9% de ellos consume sopas, el
29% indica que comen guisos. El 41,1%, consume fruta a veces el 1.9% nunca. El
45,8% de los adolescentes presenta un nivel de habitos alimentarios regular, el
27,1% bueno y malo respectivamente. EI 71% de los estudiantes presentan un
estado nutricional normal, con presencia de sobrepeso 13,1%, delgadez 11,25 y
4,7% obesidad. EIl 71% presenta una talla normal, el 18,7% baja y el 10,3% alta.
Relacion entre habitos alimentarios y estado nutricional segin IMC el 27.1%
presenta buenos habitos alimentarios y estado nutricional normal. En relacion
entre habitos alimentarios y estado nutricional segun T/E el 25,2% tiene buenos

hébitos alimentarios y talla normal para la edad.*

2.2 BASES TEORICAS
ALIMENTACION. Es el consumo regular de alimentos, que proporcionan
nutrientes como por ejemplo hidratos de carbono, proteinas y grasas; entre otras
sustancias como vitaminas, fibras minerales y liquidos necesarios para conservar el
desarrollo y funciones del cuerpo. La alimentacion va desde la disponibilidad de
alimentos, produccion, comercializacion, hasta la ingestion de los alimentos. La
alimentacion constituye uno de los factores mas indispensables en el estilo de vida.
Una buena alimentacion es la practica de habitos alimentarios saludables. La

alimentacion esta determinada por factores importantes como por ejemplo el acceso

> Champi G. Habitos alimentarios y su relacién con el estado nutricional de los adolescentes en la
institucion educativa mixta, Sefior de Huanca San Salvador - Calca, Cusco 2018. Disponible en:
https://repositorio.uandina.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12557/1862/RESUMEN.pdf?sequence=1&isA
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a ellos y estos a su vez por el costo del mercado y ademas por el factor social como

la cultura la familia, entre otras.®

HABITOS ALIMENTARIOS. Los habitos alimentarios son la seleccion de la
cantidad, calidad y métodos de preparacion de los alimentos que consume una
persona. Se consideran acciones colectivas y repetitivas que son mas o0 menos
conscientes y que en la mayoria de los casos llevan a las personas a elegir, preparar
y consumir, y que configuran socialmente determinados alimentos o mendas, lo
considera parte separada de las précticas y practicas culturales y religiosas. esta
influenciado por las personas afectadas. Debido a varios factores socioeconémicos,

culturales y geograficos.!’

Los habitos alimentarios lo definieron como costumbres adquiridas a lo largo de la
vida por los adultos mayores los cuales actian en su alimentacion. Generalmente
los hébitos son formados inconscientemente, dandose inicio en la infancia. Pues
mantener una dieta moderna, equilibrada, es la mejor forma de gozar de una buena
salud. La dieta debe ser variada y debe contener el conjunto de grupos alimentarios
y en porciones adecuadas para proveer las necesidades nutritivas y energéticas, mas
si se esté en la etapa de la tercera edad; ya que el organismo funciona al igual que la

primera etapa.™®

El habito alimentario, también denominado como dieta alimentaria, es el agregado
de sustancias alimentarias que se consumen para asi formar practicas o
comportamientos de forma nutricional de los individuos y ello forma parte de su
estilo de vida. Al mismo tiempo conforman la cultura de la poblacién, y en éstos,
predominan factores ajenos a los alimentos propiamente dichos, también a los
consejos nutricionales como el poder adquisitivo, la produccién, la accesibilidad de
los productos, y el marketing publicitario de los medios de comunicacion, entre

otros.*®

16 Pariona R. Estilos de vida y estado nutricional en comerciantes del mercado Santa Rosa de Jicamarca
anexo 8 durante el periodo de pandemia, Lima 2022. Disponible
en:https://repositorio.uwiener.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13053/7704/T061 43548047 4659468
1 T.pdf?sequence=1

7 Cervera F. Habitos Alimentarios y evaluacion nutricional en una poblacién universitaria. Nutricion
Hospitalaria. Redalic 2015.

18 Sucre M De, Rural A. Estudio del estado nutricional en adultos mayores. [Accesado 22 marzo 2016].
Disponible en: http://www.helpagela.org/silo/files/estudio-de-nutricin-pam-bolivia.pdf.

19 Carbajal C, Duperly J, Gempeler J, Kattah W, Llano M, Zundel N. Obesidad: un enfoque integral.
Raas Ridigiaaseiarosario; 2020.
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ALIMENTACION SALUDABLE

Es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la energia que cada persona
necesita para mantenerse sana, la alimentacion variada asegura la incorporacion y
aprovechamiento de todos los nutrientes que necesitamos para Vivir
saludablemente. Llevar una dieta equilibrada, variada debe incluir alimentos de
todos los grupos y en cantidades suficientes para cubrir nuestras. Necesidades
energéticas y nutritivas acompariada de la practica de ejercicios fisico para estar

sano.%°

La alimentacion es consumir de forma regular alimentos para proporcionar
nutrientes (hidratos de carbono, grasas y proteinas) y otras sustancias (fibra,
vitaminas y minerales y liquidos) para mantener el desarrollo y las funciones del
cuerpo”. “Una alimentacion serd saludable, si la cantidad y calidad de nutrientes y
sustancias es adecuada para las necesidades de cada persona que con la actividad
fisica regular se procura la salud mental y asi el bienestar conjunto del cuerpo”.
Para que una dieta se considere saludable, debe ser: « VARIADA ¢ SUFICIENTE -
EQUILIBRADA + HIGIENICA + SATISFACTORIA “Es variada y suficiente
cuando tiene todos los nutrientes y sustancias imprescindibles para el organismo en

cantidad y calidad suficiente para cubrir las necesidades caléricas y nutritivas.?
ALIMENTACION EQUILIBRADA.

Una dieta es equilibrada cuando los nutrientes pueden mantener la salud y
satisfacer las necesidades energéticas del cuerpo. Equilibrado significa que los
elementos deben estar en proporcidn entre si para satisfacer las necesidades del
cuerpo. Existe evidencia suficiente de que la dieta mediterrdnea reduce la
morbilidad y la mortalidad por enfermedades no transmisibles y es una de las dietas
recomendadas. Estos incluyen una alta ingesta de alimentos de origen vegetal
(frutas, verduras y frutos secos), un consumo frecuente de legumbres y cereales
integrales, una ingesta moderada de pescado, carnes blancas y productos lacteos, y
una baja ingesta de sal y carnes rojas, 0 comer. carne menos procesada. y alimentos
con azucar agregada. Una dieta equilibrada no significa comer mucho, tan
importante es la cantidad como la calidad. Es importante recordar que no se puede

2 Cabezuelo G, Frontera P. Alimentacion saludable, preguntas casos y dietas. Ediciones desde zero
rialps,a, Madrid.2020.

21 Ministerio de Salud. Alimentacion saludable. MINSA; 2019.Citado el, 26, febrero. Disponible en:
https://www.gob.pe/institucion/minsa/noticias/819459-mejora-tu-salud-con-una-alimentacion-saludable-
------------- RO Nistas.
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vivir una vida sana comiendo sélo una pequefia cantidad de alimentos. La variedad
es ideal desde el punto de vista de la salud, ya que permite disfrutar de la riqueza de
diferentes sabores, olores y aromas. De hecho, comer y beber forman parte de los
placeres de la vida, y la gastronomia, por supuesto, no contradice las
recomendaciones nutricionales y de alimentacion saludable. Una dieta es
equilibrada cuando los nutrientes pueden mantener la salud y satisfacer las
necesidades energéticas del cuerpo. Equilibrado significa que los elementos deben
estar en proporcion entre si para satisfacer las necesidades del cuerpo. Existe
evidencia suficiente de que la dieta mediterrdnea reduce la morbilidad y la
mortalidad por enfermedades no transmisibles y es una de las dietas recomendadas.
Estos incluyen una ingesta elevada de alimentos de origen vegetal (frutas, verduras
y frutos secos), un consumo frecuente de legumbres y cereales integrales, una
ingesta moderada de pescado, carnes blancas y productos lacteos, y una ingesta baja
de sal y carnes rojas, 0 comer. carne menos procesada. y alimentos con azUcar
agregada. Una dieta equilibrada no significa comer mucho, tan importante es la
cantidad como la calidad. Es importante recordar que no se puede vivir una vida
sana comiendo solo una pequefia cantidad de alimentos. La variedad es ideal desde
el punto de vista de la salud, ya que permite disfrutar de la riqueza de diferentes
sabores, olores y aromas. De hecho, comer y beber forman parte de los placeres de
la vida, y la gastronomia, por supuesto, no contradice las recomendaciones
nutricionales y de alimentacion saludable. Una dieta es equilibrada cuando los
nutrientes pueden mantener la salud y satisfacer las necesidades energéticas del
cuerpo. Equilibrado significa que los elementos deben estar en proporcion entre si
para satisfacer las necesidades del cuerpo. Existe evidencia suficiente de que la
dieta mediterranea reduce la morbilidad y la mortalidad por enfermedades no
transmisibles y es una de las dietas recomendadas. Estos incluyen una alta ingesta
de alimentos de origen vegetal (frutas, verduras y frutos secos), un consumo
frecuente de legumbres y cereales integrales, una ingesta moderada de pescado,
carnes blancas y productos lacteos, y una baja ingesta de sal y carnes rojas, o
comer. carne menos procesada. y alimentos con azucar agregada. Una dieta
equilibrada no significa comer mucho, tan importante es la cantidad como la
calidad. Es importante recordar que no se puede vivir una vida sana comiendo so6lo
una pequena cantidad de alimentos. La variedad es ideal desde el punto de vista de
la salud, ya que permite disfrutar de la riqueza de diferentes sabores, olores y

aromas. De hecho, comer y beber forman parte de los placeres de la vida, y la
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gastronomia, por supuesto, no contradice las recomendaciones nutricionales y de

alimentacion saludable.??
RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE.

La recomendacion nutricional para la poblacién debe ir orientadas a lograr una
dieta ordenada y equilibrada, acorde con sus requerimientos nutritivos, y a generar
practicas més adecuadas de alimentacion, la comida que no se debe dejar de tomar
es el desayuno, pues es la primera alimentacion después de un ayuno prolongado.
Es aconsejable restringir la ingesta de jugos azucarados, bebidas gaseosas y en lo

posible cambiarlos por jugo de fruta natural.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el 20% de los trabajadores son
mas productivos a través de una alimentacién saludable, lo que ayuda a mantener la
salud fisica y mental, mejorar el desempefio laboral y reducir las bajas por
enfermedad. habitos alimentarios poco saludables. A continuacidn, te presentamos

recomendaciones para una alimentacion saludable en el trabajo.

1. Elegir alimentos propios de la region. - Para lograr una buena nutricion es
fundamental la preparacion de menus balanceados considerando el aspecto
nutricional, gustos y preferencias de quien los consumird. Una dieta
agradable y de bajo costo debe incluir alimentos que se producen en cada
region. Sea maca, quinua, maiz morado, anchoveta o ldcuma siempre
existiran alternativas que hagan mas sabroso el mend. El Cusco es una de
las regiones con mayor biodiversidad del Per( y una auténtica despensa
alimentaria, ya que en sus fértiles tierras se siembran y cosechan desde
tiempos ancestrales diversos cultivos de alta calidad nutricional, por lo que
son considerados super alimentos que ayudan a mejorar el funcionamiento
del organismo y fortalecen el sistema inmune frente a las enfermedades.
Entre los cultivos que destacan por su extraordinaria calidad, que les ha
conferido incluso la distincion como productos con denominacion de

origen, estan el caféy el maiz blanco gigante. A ellos se suman otros

2 Goyes B. Estado nutricional y factores de riesgo de malnutricion en nifios del centro de desarrollo
infantil comunitario Guagua pinitos, de Quito [Tesis de grado para optar el titulo de Licenciada en
Nutricion y salud comunitaria] Ecuador: Universidad técnica del norte; 2018. Recuperado a partir de:
http://repositorio.utn.edu.ec/bitstream/123456789/9919/2/06%20NUT%20325%
20TRABAJO%20DE%20GRADO.pdf.

2 QOliveira M, Arceno S. Comparaciones y recomendaciones sobre alimentacion saludable. Saude publica.
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alimentos emblematicos que apuntan a lograr ese reconocimiento que
respalda su potencial exportador, como el cacao, la kiwicha, entre otros?*

2. Consumir alimentos ricos en fibra. - La fibra es un carbohidrato no
digerible, con propiedades muy beneficiosas para la salud. Por su capacidad
para absorber y retener agua hace que aumente el bolo fecal y contribuye a

evitar el estrefiimiento, Existen dos tipos de fibra:

« Fibra soluble. Se disuelve en agua. Ayuda a bajar el colesterol y a mejorar
el control del azucar en la sangre. Asimismo, hace que el proceso digestivo
sea lento. Se encuentra en el salvado de avena, la cebada, las nueces, las

semillas, las lentejas y algunas frutas y verduras.

« Fibra insoluble. No se disuelve en agua. Este tipo de fibra acelera el paso
de los alimentos en el estbmago y en los intestinos. Se encuentra en el
salvado de trigo, las verduras y los granos integrales. La ingesta diaria
recomendada de fibra para adultos entre 19 y 50 afios de edad es de 38
gramos al dia para hombres y 25 gramos al dia para mujeres. Con solo
introducir frutas o verduras en las comidas principales no se hara dificil

alcanzar la cantidad de fibra diaria.

Los beneficios de la fibra son los siguientes: aporta volumen a la dieta, lo
que provoca que te sientas lleno mas rapidamente y te permite perder peso o
mantener un peso saludable. Asimismo, la fibra colabora estrechamente con
la flora intestinal, conjunto de bacterias que viven en el intestino y que son
las encargadas de procesar algunos alimentos dificiles de digerir. Forman un

ecosistema complejo que se autorregula y se mantiene en equilibrio.
VERDURAS Y LEGUMBRES

Las verduras y legumbres son una buena fuente de fibra. Las que proporcionan

mas fibra son las siguientes:

e Frejoles. Son uno de los alimentos que mas fibra pueden aportar. De cada 100
gramos, 19.7 son fibra.

** Andina, Agencia Peruana de noticias, Los cultivos emblematicos del cusco. 25 de junio del 2021.
Cltado eI 28 de agosto del 2023. Pag. 1; Disponible en: https://andina.pe/Agencia/noticia-maiz-gigante-
----- -cultivos-emblematicos-cusco-850580.aspx.
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e Arvejas. Son otro tipo de legumbres altamente ricas en fibra. De cada 100

gramos, 16.7 son fibra.

e Soya. La soja cada vez cumple un papel mas importante en la dieta. Este
alimento aporta, por cada 100 gramos, unos 15.7 de fibra.

e Garbanzos. Otra legumbre que forma parte de la lista como alimento con un

alto nivel de fibra. Incluye unos 14.9 gramos por cada 100 gramos de alimento.

o Lentejas. Con las legumbres como alimento estrella de esta lista, las lentejas
son otra de las opciones que permite incluir la fibra en nuestra dieta. De cada

100 gramos, 9.7 son fibra.
FRUTAS

Las frutas y los zumos de frutas nos aportan agua, azlcares, vitaminas como la
vitamina C y los carotenos; minerales como potasio y selenio; y fibra. Es
recomendable un consumo frecuente de frutas enteras, ya que los zumos aportan
solo vitaminas y minerales y carecen de la mayor parte de la fibra que aporta la

fruta entera. Aporte nutricional de las frutas son:

Bajo aporte caldrico.

Libres de grasas.

Aportan vitaminas, minerales y fibra dietética.

Aportan fitoquimicos (accion antioxidante)

o Membrillo. Este alimento, que tradicionalmente forma parte postres y platos
dulces, también puede combinarse con alimentos salados. Tiene un alto contenido

en fibra. Aporta 6.4 gramos de cada 100 gramos.

« Palta. Este alimento es una fuente de grasas saludables, minerales y vitaminas,
pero también es rico en fibra. Cuenta con 6.3 gramos de cada 100.

o Platano. Es una fruta que puede resultar idonea para comer entre horas. Ademas
de su aporte energético y de ser fuente de vitaminas y minerales, cuenta con 3.4

gramos de fibra por cada 100.

GRANOS
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« Salvado de trigo. El salvado es la capa mas externa del trigo. Es la fuente mas
importante de fibra insoluble. Proporciona 40 gramos de fibra por cada 100 y se

puede afadir al yogurt, la leche o una macedonia de frutas.

« Semilla de chia. Es usado estos ultimos afios por sus propiedades nutricionales y

otorga 35 gramos de fibra por cada 100 gramos de esta semilla.

e Avena. Es un cereal equilibrado que permite complementar cualquier dieta. Su
alto contenido en fibra, 10.6 de cada 100 gramos, hace de ella una buena eleccién

para incluir en los desayunos o postres.

« Trigo. Otro tipo de cereal esencial. El trigo, incluido en alimentos que forman
parte de la dieta diaria sin que nos demos cuenta, tiene un alto contenido en fibra:
unos 10.3 gramos de cada 100.

e Quinua. Uno de los alimentos estrella de los Gltimos afios también es rico en

fibra, ya que, por cada 100 gramos, proporciona 7 de este nutriente. >

CONSUMO DE PROTEINAS.

La proteina es uno de los tres nutrientes mas importantes que nos aportan los
alimentos. Tienen funciones estructurales diferentes a las de los otros dos
macronutrientes. La carne de pollo es una fuente de proteina que el cuerpo humano
utiliza facilmente, estd disponible en el mercado y es econdmica. Proteinas: Las
proteinas son el componente principal de las células. Son cadenas de diferentes
tamafios y sus enlaces se Ilaman aminoécidos. Hay 20 aminodcidos diferentes, 8 de
los cuales se consideran esenciales porque el cuerpo no puede producirlos y por
tanto debe obtenerse a través de los alimentos. Diferentes combinaciones de
aminoacidos crean diferentes proteinas, cada una con una funcion especifica. Las
principales funciones de las proteinas son la formacion y regeneracion de tejidos,
asi como la reparacion continua de tejidos para promover el crecimiento. A esto se

le llama "funcion estructural o plastica” de la proteina. Esta funcion separa las

% Serrano M. Alimentos ricos en fibra gue debes consumir. Oncosalud. Lima 2022. Citado el: 15 de
septiembre 2023. Disponible en: https://blog.oncosalud.pe/los-alimentos-ricos-en-fibra-que-debes-
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proteinas de las grasas y los carbohidratos y su funcion principal es proporcionar
energia al organismo. Sin embargo, si no podemos proporcionar a nuestro cuerpo
suficiente energia a través de carbohidratos y grasas, parte de la ingesta de proteinas
puede usarse para producir energia. Para evitar este "desperdicio de proteinas”, es
necesario aportar en la dieta una cantidad razonable y armoniosa de diferentes
nutrientes. Ademés de las funciones de plasticidad, las proteinas actlan como
hormonas (mensajeros quimicos cuya finalidad es influir en otras funciones
celulares), enzimas (catalizadores de reacciones quimicas) y participan en el
transporte de sustancias a través de la sangre y otros fluidos corporales. En el caso
de los aminodcidos, tienen sus propias funciones: algunos actian como
neurotransmisores, otros son precursores del material genético (ADN y ARN),
etcétera. Los alimentos en los que encontramos proteinas son los piensos para
animales, que son fuentes de proteinas con un alto valor bioldgico porque contienen
aminoacidos y son de facil digestion. Estos incluyen pollo, ternera, cerdo y otros

animales, mariscos, leche, queso, yogur y huevos.?
CONSUMO DE CARNES ROJAS.

Dentro de los beneficios mas importantes, podemos encontrar que la carne aporta a
la dieta proteinas, vitaminas y minerales esenciales para la salud. Las carnes rojas
son una de las principales fuentes de Vitamina B12. Esta vitamina, al igual que las
otras del complejo B, es importante para el metabolismo de proteinas; ayuda a la
formacion de glébulos rojos en la sangre y al mantenimiento del sistema nervioso
central. carne de res aporta hierro, el cual es vital para muchos procesos del cuerpo
y, como componente de la hemoglobina, es esencial para mantener un adecuado
transporte de oxigeno en la sangre. Cualquier deficiencia de éste, por minima que

sea, puede tener un impacto negativo en la salud. %
CONSUMO DE POLLO

La carne de pollo es una fuente de proteina de alto valor bioldgico, al ser rica en

aminoacidos esenciales como lisina, a su vez, es fuente de niacina, hierro, zinc,

*® Fernadez M, Rainieri M. Importancia de las proteinas en la alimentacién. Cincap. Lima.marzo,2019.
Disponible en: https://www.cincap.com.ar/wp-content/uploads/2019/03/2019-Art%C3%ADculo-
Importancia-de-las-prote%C3%ADnas-en-la-alimentaci%C3%B3n.pdf.

%7 Corbin J. “10 alimentos con alto contenido en zinc”. Psicologia y Mente. Fecha de consulta: 17 octubre
2022. Disponible en: https://comecarne.org/beneficios-del-consumo-de-carnes-
rojas/#:~:text=Las%20carnes%20rojas%20son%20una,mantenimiento%20del%20sistema%20nervioso%
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fosforo y potasio. Ademas, aporta bajos contenidos de acidos grasos saturados,
altos valores de 4cidos grasos monoinsaturados y una adecuada cantidad de acidos
grasos de las familias omega 6 y omega 3. Tiene la ventaja de que, mas del 70 %
del tejido adiposo es de facil remocion, lo cual no sucede con los cortes de otros
animales. Se debe tener en cuenta que la piel del pollo esta compuesta en gran parte
por tejido conectivo y la grasa se almacena debajo de la piel, por lo que al eliminar
la piel se descarta también la grasa que se encuentra unida a ella. Sin embargo, si
bien la grasa debajo de la piel tiene &cidos grasos saturados también tiene
cantidades considerables de &cidos grasos monoinsaturados y su contenido de
colesterol es muy bajo con relacién a la cantidad que contiene la carne, pues este

tipo de grasa se almacena principalmente en el mésculo y las visceras del pollo.?
CONSUMO DE PESCADO Y MARISCOS

El pescado es un alimento rico en proteina, pero bajo en calorias, grasa total y grasa
saturada cuando se compara con otros alimentos con alta proteina. Con niveles altos
de vitaminas y minerales, el pescado ofrece numerosos beneficios nutricionales.
Estudios recientes han demostrado que el consumo de pescado/marisco puede
disminuir el riesgo de ataque cardiaco, de derrame y de hipertension. El pescado

también provee nutrientes esenciales para el desarrollo de infantes y nifios.

El pescado es una fuente de proteina completa con amino &cidos esenciales para un
desarrollo adecuado. Una porcién de 4 onzas de pescado 0 mariscos provee
alrededor de  30- 40% del promedio de proteina recomendado diario. La proteina
en el pescado es también mas facil de digerir ya que el pescado tiene menos tejido
conectivo que la carne roja o de ave. Grasa y colesterol El pescado es bajo en grasa
total y grasa saturada. La mayoria del pescado y mariscos contiene menos del 5%
de grasa total y hasta los pescados mas grasosos como la macarela y el salmon
King, tienen menos del 15% de grasa. Ademas, la gran mayoria de la grasa en el
pescado es poliinsaturada e incluye los acidos grasos omega- 3 que presentan
beneficios adicionales para la salud. Los omega- 3 son acidos grasos esenciales
para el desarrollo humano. El cuerpo no los produce en suficiente cantidad y deben
adquirirse en la dieta Los &cidos grasos EPA y DHA reducen el riesgo de

enfermedades del corazon y contribuyen al desarrollo de cerebro y vision en

%8 Martinez T. Conocimientos y opiniones sobre la carne de pollo de dos comunidades rural urbana de
Costa Rica. Mayo. 2010. Actulizado el junio 2020. Disponible en:
; i pdf/rcsp/vi9n1/a02v19nl.pdf.

DERECHOS DE AUTOR RESERVADOS



Universidad 0 . . .
Andina Repositorio Digital

del Cusco

22

infantes.  El &cido omega- 3 alfa- linolénico (ALA) de origen vegetal es un
precursor de DHA y EPA, pero con tasas de conversion de menos del 10% no
presenta los beneficios de omega- 3s de pescado. Las organizaciones de la salud de
los EEUU recomiendan 250 mg de EPA/DHA al dia. La American Heart
Association recomienda 1000 mg de EPA/DHA al dia para pacientes con
enfermedad coronaria. Pescado con niveles medianos y altos de éacidos grasos

omega- 3 incluyen peces marinos como el salmén, arenque, macarela y sardinas.?
CONSUMO DE GASEOSAS

El consumo de refrescos es una bebida carbonatada, aromatizada, carbonatada y no
alcoholica, cuyo consumo afecta principalmente a los nifios, quienes cada vez mas
consideran el liquido como parte de su dieta diaria y no como un uso ocasional. Los
nifios quienes cada vez mas consideran el liqguido como parte de su dieta diaria y no
como un uso ocasional. Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), el
consumo diario de refrescos, debido a su alto contenido en azlcar, corre el riesgo
de sufrir obesidad y dafios dentales permanentes. Las bebidas procesadas como los
refrescos no sélo sacian la sed, sino que también la aumentan debido a su alto
contenido de azucar. "Beber bebidas gaseosas equivale a unas 6 cucharaditas de
azucar en un vaso de 250 ml", advierten nutricionistas del Instituto Nacional de
Salud (INS). Pero los refrescos y las gaseosas no son los Unicos alimentos
azucarados dafiinos para la salud infantil, también los son las golosinas, los postres
y productos de confiteria con un alto contenido en azucar y grasas, poco nutritivos
para el crecimiento y desarrollo.

BEBER AGUA.

EL Ministerio de Salud (Minsa) destaca los beneficios de beber agua diariamente
para promover una vida fisica y mental saludable. Ayuda a prevenir enfermedades
porque beber agua elimina las toxinas y evita que las bacterias infecciosas
colonicen el cuerpo. También promueve una piel sana ya que la hidrata y ayuda en
la regeneracion celular. También se puede utilizar como herramienta de control de
peso porque no contiene calorias ni azucar. También asegura el funcionamiento

normal de érganos como el higado, los rifiones, el sistema digestivo y el sistema

2% Cohen JT, Bellinger DC, Connor WE, quantitative risk-benefit analysis of changes in population fish
consumption. American Journal of Preventive Medicine. 2005; 29:325-33. Disponible en:
Mbiani g/ uploads/pdf/Fullet%20professional.pdf.
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inmunoldgico. Consumir frutas y verduras frescas. Estos alimentos aparte de ser
agradables al paladar, por sus antioxidantes previenen el envejecimiento de las
celulas y ofrecen un alto contenido en vitaminas, necesarias para el organismo; por

lo que se recomienda comer entre 5y 6 raciones diarias.

Es importante recordar que en paises en desarrollo donde el 12.9 % de la poblacién
presenta desnutricion, tal como lo sefiala el Programa Mundial de Alimentos,
promover una alimentacion saludable es un aspecto bésico pues permite que mas
personas estén informadas y tomen conciencia acerca de la importancia de este

tema.*°
CALIDAD DE ALIMENTACION.

Cuando hablamos de calidad de alimentos, nos referimos al conjunto de cualidades
que son aceptadas o valoradas por el consumidor (es decir nosotros mismos). Estas
cualidades incluyen tanto las percibidas por lo sentidos (sabor, olor, color, textura,

forma y apariencia) asf como también las higiénicas y nutricionales.*

NUMERO DE COMIDAS.

El nimero de alimentos principales son 3 a 5 comidas: desayuno, media mafana,
comida y cena. No obstante, la actividad, tipo de trabajo, horarios, pueden marcar
unas necesidades distintas, que siempre deberiamos tener en cuenta, al igual que la
situacién personal en cuanto al estado de salud como enfermedades no
transmisibles como: (diabetes, hipertension, enfermedades cardiacas).*

HORARIO DE ALIMENTACION.

Se debe mantener un horario de alimentacién, lo que contribuye a prevenir
problemas intestinales y de malnutricion. Al trascurrir muchas horas entre una

comida y otra el apetito es mayor y aumenta considerablemente la ingesta de

%Alimentacion saludable rev: consejos saludables, para una buena alimentacion: Disponible en:
https://andina.pe/agencia/noticia-sigue-estos-consejos-para-tener-una-alimentacion-saludable-el-trabajo-
728837.aspx.

31 Calidad de alimentacion y hébitos alimentarios. Alimentacién Saludable. UNNOBA. 2020. Paginas; 6.
Disponible en: https://www.unnoba.edu.ar/wp-content/uploads/2020/05/03_Alimentaci%C3%B3n-
saludable-clase-15-Calidad-de-alimentos.pdf.

%2 Concha C, Gonzélez G, Pifiufiuri R, Valenzuela Carina. Relacién entre tiempos de alimentacion,
composicién nutricional del desayuno y estado nutricional en estudiantes universitarios de Valparaiso,
Chile. Rev. chil. nutr. [Internet]. 2019 Ago [citado 2023 Oct 13]; 46(4): 400-408. Disponible en:
http://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182019000400400&Ing=es.

SRS SRRV /S0717-75182019000400400.
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alimentos, lo que puede influir en el incremento de peso. La alimentacion es tan
importante que puede condicionar el estado de salud y el desarrollo del ser humano.
Ademas, el problema asociado a la alimentacion del adulto mayor puede llegar a
causar enfermedades muy importantes. Por ejemplo: un exceso de grasas saturadas
puede provocar enfermedades cardiacas o algunos tipos de cancer, la ingestion
excesiva de calorias puede provocar hipertension o la falta de calcio predispone a la

osteoporosis.®

a)Desayuno: Un buen desayuno se define como una equilibrada combinacion de
lacteos, pan, cereales y frutas variadas que combinadas representan el 30% de los
nutrientes que necesitas diariamente el organismo para funcionar correctamente
durante el dia. Asi mismo, un desayuno completo esta ligado a un mejor
rendimiento fisico y psiquico. Esta comprobado que desayunar poco y mal, hace
disminuir las funciones del cerebro; las consecuencias méas directas a la falta de
glucosa, son: la poca concentracion, poca memoria y una facil irritabilidad. El

desayuno debe incluir basicamente tres grupos de alimentos.*

1.- Cereales corresponden al pan, cereales de desayuno y galletas. El pan, sobre
todo integral, es un alimento ideal y casi imprescindible en el desayuno, por su alto
contenido de hidratos de absorcion lenta, fibra, sales minerales y vitamina del
grupo B. Una opcion sobresaliente es afiadirle un poco de aceite de oliva, que

mejora grandemente la calidad.

2.- Lacteos. Se denomina productos lacteos a los alimentos como la leche, yogur,
queso. Los productos lacteos aportan fundamentalmente proteinas y aseguran la
cantidad diaria necesaria de calcio. Asi mismo, contiene vitamina A, D y vitaminas
del complejo B, estos alimentos aportan diferentes cantidades de proteinas, grasas y
minerales. En caso de obesidad pueden tomarse desnatados con los que el aporte de

grasa es mucho menor y enriquecidos para que no pierdan sus beneficios. *

3.- Fruta es rica en hidratos de carbono de adsorcién rapida, agua, minerales y fibra.

Ademas, es una estupenda forma de proporcionar a nuestro organismo la dosis

% Qliveira M, Arceno S. Comparaciones y recomendaciones sobre alimentacién saludable. Salud pblica.
Online.2019.

% Garcia M. Desayuno Equilibrado. Universidad Miguel Hernandez. Espafia. Disponible en:
https://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/desayuno.pdf

% Instituto Nacional de Estadistica e informética. Consumo de alimentos y bebidas.2018.

Citado:08/10/2023. Disponible en:
hiianaaiaraaisaaaeaadmedia/MenuRecursivo/publicaciones_digitales/Est/Lib1028/cap01.pdf.
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diaria de vitaminas que necesita y en especial vitamina C. En forma de zumos, que
para que no pierdan todas sus propiedades deben ser recién exprimidos.
Especialmente aconsejable en el zumo natural de naranja al comenzar el dia, recién
exprimida, y que ademas del aporte de vitamina C, ayuda a regular nuestro intestino
y refuerza las defensas de nuestro organismo. La fruta entera proporcionada una
cantidad de fibras que no aporta el zumo. Verde, amarillo, naranja, rojo o parpura:
las frutas y verdurasl nos mantienen sanos y afiaden variedad, sabor y textura a
nuestras dietas. Aungue coma arroz o pan todos los dias, es probable que usted
varie los tipos de frutas y verdura que consume. Una dieta mondtona no solo es
poco saludable para nosotros: también es poco saludable para el planeta porque da
lugar a monocultivos y a la pérdida de biodiversidad.*

b) Almuerzo: Resulta de vital importancia que el desayuno tenga un nivel
importante de nutrientes y que sea equilibrado ya que su ausencia puede ser
perjudicial para el almuerzo pues un consumo de nutrientes exagerado en el
almuerzo puede provocar, a larga, sobrepeso. Siendo necesario que el almuerzo
contenga los nutrientes que aportan los diferentes grupos de alimentos, frutas,

verduras, cereales, carnes, lacteos, etc.; de una forma equilibrada.

Consumos de carnes rojas: Es rica en proteinas de buena calidad y, sobre todo, es
una excelente fuente de hierro que contribuye a prevenir o controlar estados de
anemia. También aporta potasio, fdésforo, zinc y vitaminas del complejo B.
Ademas, como tiene alto poder saciante, mantiene al aparato digestivo ocupado por
largo tiempo. Lo aconsejable es comer carne roja dos o tres veces por semana. La

porcion recomendada equivale a entre 100 y 120gramos.

Consumo de leche Y derivados: Los productos lacteos son alimentos ricos en
nutrientes que suministran energia y posee cantidades significativas de proteinas y
micronutrientes, que son esenciales para reducir el hambre y la desnutricion,
especialmente entre los mas vulnerables. La leche ademas interviene en la
prevencion de afecciones dentarias y bucales, ayuda a conciliar el suefio, es
importante en la hidratacion y participa en la prevencion de enfermedades cronicas
no transmisibles (diabetes, hipertensidn, trastornos cardiovasculares). Un alto

consumo de grasa saturada (acidos grasos saturados o AGS) estéa relacionado con la

% Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la agricultura. Roma, 2020. Disponible
en: https://www.fao.org/3/ch2395es/cbh2395es.pdf.
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aparicion de enfermedades como las cardiovasculares o la obesidad. Por ello, las
recomendaciones nutricionales establecen que la grasa saturada debe aportar menos
del 10% de la energia total diaria, es decir, unos 20-22gr para una mujer y 23-25
para el hombre (tomando como referencia al individuo medio). Sin embargo, como
con la mayoria de los elementos de nuestra dieta, existen diferentes fuentes para
obtenerlo, y aunque la més conocida y recomendada es la leche, no tiene por qué

ser la Unica ni la mas adecuada en todos los casos.

Consumo de frutas y verduras. Prefiera aquellas verduras y frutas que se pueden
consumir crudas, que sean de color verde y amarillo intenso, frutas citricas, pues
aportan fibra y vitaminas (en particular antioxidantes como los betacarotenos y
vitamina C), minerales y otras sustancias (fitoquimicos). Se recomienda consumir

de 5a 7 porciones al dia.

Comer grasa en cantidad moderada: Utilizar aceite vegetal (maiz, canola, cartamo,
y oliva) en la preparacion de alimentos. En caso de sobrepeso u obesidad también
se debe reducir el consumo de estos. Seleccionar carne con poca grasa. No comer
chicharrones, crema, carnes grasosas, pollo con piel, tocino y embutidos o hacerlo
con moderacion. Limitar el consumo de alimentos fritos. Limitar el consumo de
grasas vegetales que son sélidas a temperatura ambiente como la manteca vegetal y
margarinas por su elevado contenido de acidos grasos que son nocivos para la

salud.

Los carbohidratos: Son la sustancia organica mas abundante e importante en la
tierra y son el combustible mas importante y rapido del cuerpo. Se dividen en
categorias simples y complejas, pero son las complejas las que nos permiten crear
reservas de energia. Deben representar entre el 50 y el 75 por ciento del total de
calorias de su dieta, segun su deporte, especialidad y etapa de entrenamiento.
Fuentes: Cereales, verduras, frutas y azGcar. Consumo de liquidos. Es muy
importante mantener tu cuerpo bien hidratado ya que mas de la mitad de tu peso
corporal es agua y necesitas al menos de 6 a 8 vasos de agua al dia. El agua es el
componente principal del cuerpo humano y constituye el 70% del peso corporal.
Este total depende de varios factores, como la edad, el sexo o la masa grasa
corporal. Desempefia un papel importante en el funcionamiento normal del cuerpo,
transportando nutrientes a las células, ayudando en la digestion de los alimentos,

ayudando a regular la temperatura corporal y mucho mas. Ademas, el estrefiimiento
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también se puede prevenir si los intestinos absorben algunos de estos liquidos,

eliminando asi todo lo innecesario del cuerpo con secreciones y orina.

c¢) Cena: El tipo y la cantidad de alimentos que se consumen en la cena influyen en
la digestién y en la capacidad de conciliar el suefio. Lo mas adecuado es no ingerir
alimentos o liquidos durante las dos horas precedentes al momento de acostarse. La

cena se puede “utilizar” para compensar excesos y conseguir el equilibrio.

Refrigerios: Deben ser saludables, con una proporcion correcta de nutrientes y
adecuada cantidad de calorias. De esta manera se mantiene la energia fisica y
mental, se pierde el peso sobrante o se ayuda a no ganarlo. Practicamente casi
cualquier fruta puede ser considerada como un buen refrigerio saludable, y si es
entera, mejor. Resulta ideal poder combinarla con algo de proteina para hacerla mas
satisfactoria, nutritiva y saludable. A diferencia de los carbohidratos, capaz de
metabolizarse relativamente rapido, la proteina, de mayor tiempo de digestion y
poder de saciedad, ayudara a mantener la energia y los niveles de hambre bajos

durante varias horas en el dia.
FACTORES QUE INFLUYEN EN LA ALIMENTACION.

La conducta alimentaria del ser humano es la resultante de relaciones sinérgicas
entre el ambiente ecoldgico, bioldgico y sociocultural. EI que, cuando, donde y
porque, estan entrelazadas con aspectos emocionales, sociales y miticos del
alimento. Los gustos estan definidos prioritariamente por el color, textura, aspecto
y sabor. Los conocimientos sobre alimentacion también son otro condicionante, las
costumbres del entorno en la que vive y en ocasiones las normas religiosas. Varios
estudios indican que la alimentacion no es distinta segin los estratos sociales. En
particular, los individuos con una economia baja tienen una tendencia a llevar una
alimentacion desequilibrada y consumen pocas frutas y verduras. La persona que
controla las finanzas familiares influye (deliberadamente o sin intensién) en la

nutricion familiar.’

%7 Cruz J. Factores que influyen en la conducta alimentaria [Internet] 2015 [Consultado el 15 de octubre
2016 hora 14:00] disponible en:
http //cvonllne uaeh edu.mx/Cursos/Licenciatura/Enfermeria/ProgramaNivelacion/Al
actores_conducta_alimentaria_0513.pdf.
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FACTORES DE RIESGO NUTRICIONALES.

Es definido como todas aquellas condiciones que se presentan, dentro o fuera de las
personas, que perjudican el estado nutricional. Los riesgos nutricionales surgen
cuando determinados habitos alimentarios suponen un peligro para la salud de las
personas, como puede ser una ingesta insuficiente de determinados nutrientes
(vitaminas y minerales, fibra, agua) o una ingesta excesiva de otros (sal, azUcares,
grasas), e incluso los provocados por determinadas practicas, como las dietas de
adelgazamiento, no desayunar, comer entre horas o el sedentarismo. Estos hébitos
inadecuados se asocian al aumento de riesgo de padecer enfermedades, como la
obesidad, diabetes, hipertension arterial, osteoporosis, anemia, dafio renal vy

hepatico, intolerancias alimentarias, etc.
MALA ALIMENTACION.

De acuerdo a la definicion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la mala
alimentacion “se refiere a las carencias, los excesosy los desequilibrios de
la ingesta caldrica de nutrientes de una persona”. Una mala alimentacion es aquella
que causa un desequilibrio en nuestra salud. Esto incluye las dietas cargadas de
grasas y azucares refinados y que, a su vez, no aportan los nutrientes esenciales que

promueven el buen funcionamiento del organismo.*
FACTORES GENETICOS.

La obesidad podria tener un origen en la etapa fetal, esto actuaria como un
mecanismo de programacion activando en el futuro diferentes procesos
hormonales, fisicos y nutricionales que acabarian en un aumento excesivo de peso
La genética puede ayudarnos a entender cuéles son nuestras tendencias a los antojos
de dulces, o la respuesta de placer ante el estimulo de la comida. Es posible que
existan personas que no tienen el gen que les permite sentirse llenos después de
comer, 0 personas con predisposicion a desarrollar una ingesta emocional, lo cual
puede estar estrechamente relacionado con el aumento de peso. Con esta

informacién, y de la mano de un profesional de la salud, las personas pueden

% Instituto Dietética y Nutricion. 2023. Revista. Disponible en:__ https:/institutodyn.com/mala-
ghianiasiaisaauasemaaasccueNncias/.
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entender a controlar mejor su apetito y, en Gltima instancia, su peso y bienestar

general.*®

Existen algunas enfermedades de base psicoldgica que predisponen a las personas
al consumo exagerado de alimentos que no necesariamente son saludables
desencadenando aumento de peso. Actualmente la dieta de muchas personas se basa
en el consumo de alimentos de origen animal y bebidas con alto valor calérico

favoreciendo asf el desarrollo de la obesidad ademas de la poca actividad fisica.*’
NUTRICION

De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la nutricion es
la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del organismo.
Una nutricién saludable es fundamental para la prevencion de factores de riesgo
relacionados con la dieta, como el sobrepeso y la obesidad, y las enfermedades no
transmisibles asociadas. La malnutricion, en todas sus formas, plantea importantes
amenazas para la salud humana. En la actualidad, el mundo afronta una doble carga
de morbilidad por malnutricién que incluye la subnutricién y el sobrepeso,

especialmente en paises de ingresos bajos y medianos.**
ESTADO NUTRICIONAL

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la nutricion es

la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del organismo.

DIAGNOSTICO

indice de masa corporal (IMC). - el estado nutricional se realiza mediante la
medicion que se halla dividiendo el peso en kilogramo entre la talla en metros
obteniendo un valor en kg/m2. Se usa para clasificar el bajo peso, el sobrepeso y la

obesidad en adultos.

% Gonzalez E. Obesidad: Andlisis etiopatogénico y fisiopatolégico. Endocrinol Nutr [Internet].
2013;60(1):17-24. Available from: http://www.elsevier.es/es-revista-endocrinologia-nutricion-12-articulo-
obesidadanalisis-etiopatogenico-fisiopatologico-S1575092212001283

4 Gadde KM, Martin CK, Berthoud H-R, Heymsfield SB. THE PRESENT AND FUTURE Obesity
Pathophysiology and Management. J Am Coll Cardiol [Internet]. 2018 [cited 2018 Feb 12];71(1):16.
Available from:
http://cyber.scihub.tw/MTAUMTAXNi9gLmphY2MuMjAXNy4xMS4wMTE=/10.1016%40j.jacc.2
017.11.011.pdf

4" Nutricion. Organizacion Mundial de la Salud, Organizacién Panamericana de salud.2020. Disponible en:
hianiaabanaiaaal temas/nutricion.
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La Organizacion Mundial de la Salud clasifica segun las medidas antropométricas a
la poblacién en: bajo peso, rango normal, sobrepeso y obesos. Segin la OMS se
clasifica en:

Clasificacion del estado nutricional segun indice de masa corporal (IMC).

El indice de masa corporal (IMC) es el peso de una persona en kilogramos dividido
por el cuadrado de la estatura en metros*’. El IMC es un método de evaluacion facil

y econoémico Y se clasifica en:

e Normal: 18.5a24.9

e Sobre peso: mayor e igual 25.0 a 29.9
e Obesidad grado1l 30.0a34.9

e Obesidad grado 2 35.0a39.9

CIRCUNFERENCIA ABDOMINAL.

Es una forma indirecta de medir la cantidad de tejido adiposo a nivel del abdomen.
Segun la OMS la medida debe ser en el punto medio entre el borde inferior de la
ultima costilla y la parte mas alta de la cresta iliaca. La posicion es importante, el
paciente debe estar con los brazos a ambos lados del cuerpo, con ambos pies juntos.

Se debe medir la circunferencia abdominal al final de una espiracién normal.*?

2.2 DEFINICION DE TERMINOS.

» Habitos alimentarios: Los habitos alimentarios se considera como el
comportamiento mas o menos consiente, colectivo y siempre repetitivo que
conduce a las personas a seleccionar, preparar y consumir un determinado
alimento o como una parte mas de sus costumbres sociales, culturales y que esta

influenciado por multiples factores, socioecondémicos, culturales, geograficos.

» Alimentacion: La alimentacion es la ingesta de alimentos por parte de los
organismos para conseguir los nutrientes necesarios y asi con esto obtener las

energias y lograr un desarrollo equilibrado.

*2 ndice de masa corporal en adultos. Centros para el Control y Prevencion de Enfermedades. Agosto.
2022. Disponible en:
https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/assessing/bmi/adult_bmi/index.html#:~:text=De%20acuerdo
%20c0on%20las%20cateqor%C3%ADas,superior%20a%2030%20tendr%C3%ADa%200besidad.

* Fundacion Espafiola del Corazén. La medida del perimetro abdominal es un indicador de enfermedad
cardiovascular més fiable que el imc. 2022. Disponible en: https://fundaciondelcorazon.com/prensa/notas-
de-prensa/2264-medida-perimetro-abdominal-es-indicador-enfermedad-cardiovascular-mas-fiable-imc-
html.
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» Alimentacion saludable: Una alimentacion saludable consiste en ingerir una
variedad de alimentos que te brindan los nutrientes que necesitan para mantener
un buen estado de salud.

> Indice de masa corporal: Medidas antropométricas con relacion al peso y la talla
relacionada al cuerpo humano.

» Sobre peso: el sobrepeso se debe al incremento de grasa corporal

» Obesidad: Acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial
para la salud.

» Comerciante: Es toda persona que se dedica a la actividad de comprar y vender

distintas mercaderias como actividad econdmica, diaria.

2.3 VARIABLES E INDICADORES
2.3.1 IDENTIFICACION DE VARIABLES
2.3.2 VARIABLES IMPLICADAS

e Habitos alimentarios

e Indice de masa corporal

2.3.3 VARIABLES NO IMPLICADAS
e Edad
e Sexo
e Estado civil
e Grado de instruccion

e Horas de jornada laboral
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Variable

Definicion operacional

Dimension

Indicadores

Naturaleza

Escala

Habitos
alimentarios

Conductas rutinarias referentes al consumo de alimentos por
los comerciantes del mercado Vinocanchon.

NUmero de comidas principales

e 3 comidas al dia

e Mas de 3 veces al dia

e Menos de 3 comidas
aldia

Cuantitativa

Ordinal

Lugar donde consume sus alimentos

e Encasa

o En el trabajo

e Puestos de
ambulantes

Cualitativa

Nominal

Tipo de preparacion de comidas que
por lo general consumen

e Sancochado o
guisado

e Al horno

e Alaplancha

o Frituras

Cualitativa

Nominal

Horario de consumo de alimentos
principales

Desayuno
e Antes de las 7am
e 7ama8am
e Mas de las 8am

Cuantitativa

Intervalar

Almuerzo
o Antes dela 1pm
e 1pma2pm
e Masdelas2pm

Cuantitativa

Intervalar
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Cena
Antes de las 7pm Cuantitativa Intervalar
7pm a 8pm

Mas de las 8 pm
No cena

Siempre Cualitativa Ordinal
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca

Frecuencia de consumo de carnes rojas

Frecuencia de consumo de pollo Siempre Cualitativa Ordinal
Casi siempre
A veces

Casi nunca

Nunca

Consumo de pescado Siempre Cualitativa Ordinal
Casi siempre
A veces

Casi nunca

Nunca

Consumo de lacteos o derivados (leche
queso, yogurt)

Siempre Cualitativa Ordinal
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca

Consumo de huevo (sancochado, escalfado o
pasado)

Siempre Cualitativa Ordinal
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca
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Consumo de verduras y hortalizas (Acelga,
berro, brécoli, zapallo, zanahoria, coliflor, etc.)

e Siempre Cualitativa Ordinal
o Casi siempre
o Aveces

e Casinunca
¢ Nunca

Consumo de frutas (manzana, pera, naranja,
pifia, papaya, sandia, higo, efc.)

Siempre Cualitativa Ordinal
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca

Consumo de menestras (lentejas, frijoles,
garbanzos)

Siempre Cualitativa Ordinal
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca

Consumo de frutos secos (Almendras,
Avellanas, Nuez, pasas)

Siempre Cualitativa Ordinal
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca

Consumo de carbohidratos (arroz, harinas,
fideos

Siempre Cualitativa Ordinal
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca

Consumo de agua (mates naturales, agua
pura)

Siempre Cualitativa Ordinal
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca
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Consumo de gaseosas

Siempre
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca

Cualitativa

Ordinal

Consumo de alcohol (chicha, vino ron pisco)

Siempre
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca

Cualitativa

Ordinal

Consumo de bebidas azucaradas

Siempre
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca

Cualitativa

Ordinal

Consumo de sal, adicional

Siempre
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca

Cualitativa

Ordinal

Consumo de galletas, dulces, pasteles tortas,
chocolates.

Siempre
Casi siempre
A veces

Casi nunca
Nunca

Cualitativa

Ordinal
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Variable Definicién operacional | Indicadores Naturaleza Escala
Son las medidas A. Bajo peso: (Menor a 18.5 puntos) Cualitativa Ordinal
. antropométricas (peso/ B. Normal: (18.5 a 24.9puntos)
Indice de masa corporal talla) divididas entre si en C. Sobre peso: mayor e igual (25.0 a 29.9puntos)
los comerciantes del D. Obesidad grado 1 (30.0 a 34.9puntos)
mercado de Vinocanchén
2.4.2 OPERACIONALIZACION VARIABLES NO IMPLICADAS
Variables Definicion operacional Indicadores Naturaleza Escala
Edad Tiempo de existencia del poblador e De25a35afos Cuantitativa Intervalar
desde el nacimiento hasta la fecha e De 36 a55 afios
actual representado en afios en los e De 56 a 65 afios
comerciantes
Sexo Diferenciacion anatomo fisioldgica y e Masculino Cualitativa Nominal
bioldgica que distingue al varén de la e Femenino
mujer de los comerciantes
Grado de instruccion Es el nivel de educacién alcanzado por e Primaria Cualitativa Ordinal
el comerciante. e Secundaria
e Superior
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Estado civil Situacién conyugal que tiene una Soltero Cualitativa Nominal
persona dentro en la sociedad Casado
Conviviente
Divorciado
Viudo
Horas de trabajo Dias de trabajo destinado al desempefio 8 horas diarias Cuantitativa Ordinal

laboral durante el dia

Mas de 8 horas diarias
Solo sabados y domingos
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CAPITULO 11l
DISENO METODOLOGICO

3.1 ALCANCE DEL ESTUDIO.

El presente trabajo de investigacion fue de tipo descriptivo.

e Cuantitativo: Porque permitié medir en términos numéricos sus variables puesto que
sus valores se encuentran distribuidos a lo largo de una escala.

e Descriptivo: Porque permitio describir los habitos alimentarios y el indice de masa
corporal de los comerciantes que laboran en el mercado de abastos Vinocanchdn, tal y

como se encontrd y no se manipul6 ninguna de las variables.

3.2 DISENO DE LA INVESTIGACION.
El disefio de la investigacion fue no experimental, debido a que no se manipulo las
variables de estudio, fue de corte transversal debido a que la recoleccion e informacion

de la investigacion fue en un momento determinado.

3.3 POBLACION
La presente investigacion fue constituida por comerciantes que laboran en el centro de

abastos Vinocanchén.

3.4 MUESTRA
La muestra fue conformada por comerciantes se utilizd la muestra probabilistica Para
establecer una muestra confiable se utiliz6 la siguiente formula atil para poblaciones
finitas

_ N+ Z%x (P * Q)
CE2x(N—-1)+2Z2x(P*Q)

n

Donde:

N= Tamafio de la poblacién: 989

p= posibilidad de éxito o variabilidad positiva (0,5)

g= posibilidad de fracaso o variabilidad negativa 1-p= 0,5

e= error admisible 5% (0,05) valor entre el 1% (0.01) y 9% (0,09)
Z=nivel de confianza de 95% (1,96)

Reemplazando valores:
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_ 989%1.962%05%0,5
1= 0.05)2(=1) + (1.962 % 0,5 * 0,5)

_ 989x38416%025
N = 0.0025 988 + 0.25 * 3.8416

949 + 0.9604
N = 547 09604

949.9604

"= 734304

n =276.92
Redondeando la muestra es conformada por 277 comerciantes

Seguidamente se utilizé la férmula para reduccion de la muestra, de acuerdo al

margen de error del +5% establecido.
Donde:
n= tamafo de la muestra

n'= nimero de la muestra anterior
N= poblacion

Remplazando:
nl

277

- 277

277
"= 1702800

277
~1.28

n =216

n=

n

n

Tamafo de muestra definitivo: 216
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TIPO DE MUESTRA

Para obtener la muestra de los comerciantes, se determiné la probabilistica aleatoria. Ya

que todos los comerciantes tienen similares caracteristicas.
CRITERIOS DE INCLUSION:

e Comerciantes que se encontraron laborando el dia de la entrevista
e Los que desearon participar voluntariamente
e Sexo masculino y femenino

e edades desde los 25 afios hasta los 65 afos.
CRITERIOS DE EXCLUSION

e Comerciantes que no desearon participar
e Comerciantes con alguna discapacidad

e gestantes

3.5 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS.

» Técnicas: Se utilizaron las técnicas de la entrevista y la observacion.

» Instrumentos:
Se utilizd un cuestionario de elaboracion propia y la ficha de valoracion
nutricional en base a normas técnicas y documentacién pertinente.
Para el registro del peso y la talla se utilizaron un tallimetro portéatil y
balanza digital de pie con una capacidad méaxima de 150 kg y sensibilidad
de 100g. Un tallimetro portatil de madera con 200 cm de longitud y
precision de 1mm, que cumple con las especificaciones técnicas del Centro
Nacional de Alimentacion y Nutricion (CENAN).
Se utilizo la ficha nutricional con los indicadores utilizados por el Ministerio
de Salud. cuya expresion final es:
A. Normal: 18.5 a 24.9
B. Sobre peso: mayor e igual 25.0 a 29.9
C. Obesidad grado1  30.0a34.9
D. Obesidad grado 2 35.0a39.9
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3.6 VALIDEZ Y CONFIABILIDAD DE LOS INSTRUMENTOS
Se utilizaron un instrumento de elaboracion propia y la ficha de valoracion
nutricional. El instrumento fue validado mediante juicio de expertos, conformado
por cinco profesionales de salud conocedores del tema y expertos en metodologia
de investigacion; a partir de dicho procedimiento se pudo mejorar o modificar el
mismo antes de utilizar, para la variable del indice de masa corporal se utilizaron
una ficha nutricional de elaboracion propia donde se recolectara los datos del peso
y la talla y posteriormente se aplico la formula para sacar el indice de masa

corporal de acuerdo a la valoracidn nutricional establecido por el Minsa.
CONFIABILIDAD DEL CUESTIONARIO

La confiabilidad del instrumento se determiné en funcion al indice Alfa de

Cronbach. El cual tuvo el valor de 0.55

3.7 PLAN DE ANALISIS DE DATOS.
Los resultados obtenidos fueron procesados mediante un software de SPSS. Para
el andlisis de los datos y fueron representados mediante graficos, para una mejor
interpretacion de datos, dando conclusiones finales y sugerencias para la

poblacién de estudio.

3.8 ASPECTOS OPERATIVOS
Para poder recabar la informacion necesaria se solicito autorizacion al alcalde de
la Municipalidad del distrito de San Jerénimo a fin de que otorgue las facilidades
del recojo de informacion, posteriormente se hizo la coordinacion con el area de
administracion del mercado de Vinocanchén para la aplicacion de los
instrumentos de investigacion, el mismo que fue desarrollado en su mismo puesto
de trabajo de los comerciantes. Se realiz6 capacitacion al personal de apoyo en la
recoleccion de datos, la recoleccion de datos se realizé de lunes a viernes, por
grupo en un promedio de 37 comerciantes por dia. Se aplicé el cuestionario en
forma individual se le leyo el cuestionario el cual fue respondida en un tiempo
aproximado de 5 a 10 minutos. La informacion fue registrada y procesada para el

respectivo analisis.

Para la evaluacion del estado nutricional. Los datos antropométricos fueron

realizados en las instalaciones del local del Mercado de abastos Vinocanchon, con
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el material movil nos dirigimos a cada uno de sus puestos de trabajo para la

recoleccion de datos.

v' El tallimetro fue instalada y acomodada en lugares estratégicos para una
medida exacta al igual que la balanza digital. Se requirié a la Sra.
Comerciante que debe estar con la minima cantidad de ropa posible, sin
zapatos ni gorros o adornos sobre la cabeza que interfieran en el proceso
de medicion.

v" Se verifico que la mujer tenga en contacto los talones, las pantorrillas, las
nalgas y la espalda con la superficie vertical del tallimetro.

v' Se desliz6 de forma suave y firmemente la escuadra del tallimetro en
contacto con la superficie vertical en un angulo de 90°, hasta tocar la
coronilla de la cabeza. - El valor de la medida fue registrado con una
aproximacion de 0.1 cm

v' Seguidamente se verifico la ubicacién y condiciones de la balanza,
colocando en una superficie lisa, horizontal y plana, sin desnivel o
presencia de algun objeto extrafio bajo esta.

v Se invit6 a la sefiora comerciante subir a la bascula colocando los pies
correctamente.

v’ Se pidié que permanezca quieta hasta tomar la medida respectiva.

v Se realizé la lectura del dato en la pantalla de la bascula y registrando el

valor de la medida en la ficha antropométrica.

DERECHOS DE AUTOR RESERVADOS




Universidad
A::;::I : Repositorio Digital

del Cusco

43

CAPITULO IV

RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

GRAFICO 1 CARACTERISTICAS GENERALES DE LOS COMERCIANTES
QUE LABORAN EN EL MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023

De 25 a 35 afios 18,5%
-C ~
ﬁ De 36 a 55 afios 37,0%
De 56 a 65 afios 44,4%
o Masculino 27,8%
é -
@ Femenino 72,2%
= Primaria 8,3%
(<5} O
o
o 8 .
= Secundaria 87,5%
62 .
= Superior 4,2%
Soltero
= Casado
.G - -
3 Conviviente 48,6%
[
k7] . .
Ll Divorciado
Viudo
° 8 horas diarias 20,4%
T8
8 % Mas de 8 horas diarias 50,0%
O
T~ . .
Solo sdbado y domingo 29,6%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Fuente: Cuestionario aplicado por el investigador. 2023

INTERPRETACION Y ANALISIS

» En el grafico n°1 se encuentra los resultados de las caracteristicas generales de
los comerciantes encuestados del mercado Vinocanchén, dentro de las
caracteristicas que se ha considerado se observa: La edad, donde se encontré que
la poblacién de 56 a 65 afios tiene un 44.4%, y que el 18.5% comprende las

edades de 25 a 35 afos.

En los resultados se puede apreciar que un buen porcentaje de los comerciantes
adultos tienen las edades de 56 a 65 afios quienes tienen como actividad
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principal el expendio de productos en los mercados, siendo que durante afios

utilizaron se dedicaron a este tipo de comercio.

» En el gréfico también se observa el sexo donde se aprecia el 72.2% pertenece al
sexo femenino en comparacion con el sexo masculino que es conformado por el
27.8%.

Los resultados se asemejan a lo encontrado por TUESTA S, CERNA H. en su
investigacion. HABITOS ALIMENTARIOS, SOBREPESO Y OBESIDAD
EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO 19 DE ENERO, LIMA -
2019. Donde predomina el sexo femenino con un 65.1% y el 34.9% masculino.

Los resultados se evidencian que a lo largo de los afios el sexo femenino realiza
actividades domésticas mas frecuentemente que el sexo masculino, debido a la

habilidad que tienen para sobre salir en cualquier actividad econémica y social.

» En el grafico muestra el grado de instruccion donde se presenta que el 87.5%
tiene estudios segundarios y el 4.2% tienes estudios superiores
Los resultados que se obtuvo muestran que el gran porcentaje de los
comerciantes solo llegaron a terminar sus estudios segundarios. Esto podria ser
debido a problemas econémicos y sociales. Por lo general los comerciantes que
tienen mas de 55 afios refieren que anteriormente no habia accesibilidad a los
estudios superiores.

» En el grafico muestra el estado civil donde tiene un 48.6% son convivientes y el
3.7% son solteros.
Los resultados no se asemejan a lo encontrado por Acosta M, En su estudio
“HABITOS ALIMENTICIOS Y SU RELACION CON El iNDICE DE
MASA CORPORAL EN ADULTOS DE 35 A 59 ANOS DE EDAD DEL
CANTON SALCEDO, PROVINCIA DE COTOPAXI. ECUADOR,2020”.
Donde la poblacion soltera tiene 32% a diferencia del 3.7% encontrado en la
presente investigacion.
Los resultados se aprecian sobre el estado civil de los comerciantes que laboran
e el mercado de abastos son convivientes esto podria ser debido a que ain no
desean formalizar con su pareja.

» En el grafico muestra la jornada laboral que realizan los comerciantes donde el

50% laboran mas de 8 horas diarias y el 20.4% laboran solo 8 horas diarias.
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Los resultados se asemejan a lo encontrado por Tuesta S, Cerna H. En su
investigacion HABITOS ALIMENTARIOS, SOBREPESO Y OBESIDAD
EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO 19 DE ENERO, LIMA -
2019. Donde los comerciantes laboran mas horas son 52.5% en comparacion a
lo encontrado en la presente investigacion que fue de 50%.

Los resultados muestran que los comerciantes trabajan méas de 8 horas diarias
esto se debe a que el centro de abastos de vinocanchon tiene una gran afluencia
de compradores todos los dias siendo un lugar de bastante movimiento

econdmico por el cual la gente trabaja més horas al dia.
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l. HABITOS ALIMENTARIOS
GRAFICO 2
NUMERO DE COMIDAS PRINCIPALES EN LOS COMERCIANTES DEL
MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023

60%
53,2%

50%
40%
32,9%
30%
20%
13,9%

- .

0%

3 comidas al dia Mds de 3 veces al dia Menos de 3 comidas al dia

Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.
INTERPRETACION Y ANALISIS

En el grafico se observa que el consumo de comidas principales de los
comerciantes es del 53,2% de consumo de 3 comidas al dia, y que solo el 13.9%

comen menos de 3 comidas al dia.

Los resultados no se asemejan a PIMENTEL M. en su estudio “FACTORES
LABORALES ASOCIADOS AL SOBREPESO Y OBESIDAD EN ADULTOS
JOVENES” EN QUERETARO - MEXICO, 2022.” Donde en sus resultados
fueron el 31.8% consume solo 3 comidas principales al dia a comparacion de lo

encontrado en la presente investigacion que fue de 53.2%.

Se precia en el grafico que un porcentaje alto de los comerciantes solo consumen 3
alimentos principales, esto podria deberse a factores econdmicos, falta de

informacion sobre alimentacion e informacion nutricional.

DERECHOS DE AUTOR RESERVADOS



Universidad
Andina Repositorio Digital

del Cusco

47

GRAFICO 3
LUGAR DONDE CONSUMEN LOS ALIEMENTOS LOS COMERCIANTES DEL
MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023

50%

40,7%

40%

37,0%
30%
22,2%

20%
10%
0%

En casa En el trabajo Puestos de ambulantes

Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS

En el presente grafico se muestra que los comerciantes que laboran en el mercado
Vinocanchdn consumen sus alimentos méas en el trabajo con un 40.7% y que solo el

22.2% consumen alimentos en sus casas.

Los resultados no se asemejan a lo encontrado por VIDAL M. En su investigacion
FACTORES ASOCIADOS AL SOBREPESO Y OBESIDAD SEGUN EL INDICE
DE MASA CORPORAL EN COMERCIANTES ADULTOS DEL MERCADO LA
MAGDALENA. AYACUCHO, 2023.

Se aprecia en el grafico que los comerciantes consumen sus alimentos en sus puestos de

trabajo esto se debe a que tienen gran afluencia de compradores en todo el dia.
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GRAFICO 4
TIPO DE PREPARACION DE ALIMENTOS DE LOS COMERCIANTES DEL
MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023

50%
41,2%
40%

30% 28,7%
(]

20% 16,2%
13,9%
10%
0%

Sancochado o Al horno A la plancha Frituras
guisado

Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS

En el grafico se observa que el 41.2% tiene preferencia de preparaciéon de alimentos
sancochados o guisados, y el 13.9% tiene preferencia a los alimentos cocinados a la

plancha.

Los resultados no se asemejan a lo encontrado por VIDAL M. En su investigacion
FACTORES ASOCIADOS AL SOBREPESO Y OBESIDAD SEGUN EL INDICE
DE MASA CORPORAL EN COMERCIANTES ADULTOS DEL MERCADO LA
MAGDALENA. AYACUCHO, 2023.

Donde el 29% consume comidas guisadas a diferencia de lo encontrado en la presente

investigacion que es un 41.2%.

Se presenta en el grafico que los comerciantes que laboran en el mercado de abastos de
Vinocanchon tienen mas preferencia de preparacion de sus comidas sancochadas o
guisadas, pero tenemos un numero considerado de 28.7% que también consumen sus
alimentos son frituras esto podria deberse a que las comidas fritas son mas faciles de

preparar y de facil accesibilidad en los mercados.
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GRAFICO 5
HORARIO DE CONSUMO DE ALIMENTOS PRINCIPALES “DESAYUNO” EN
LOS COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023

50%

40% 38,4%

32,4%
29,2%
30%
20%
10%
0%

Antes de las 7 am 7ama8am Mas de las 8am

Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.
INTERPRETACION Y ANALISIS

En el grafico se puede observar que el 38.4% consume su desayuno antes de las 7 am, y

el 32.4% desayuna mas de las 8 am.

Los resultados se asemejan a lo encontrado por Acos E. en su estudio HABITOS
ALIMENTICIOS DE LOS ESTUDIANTES INGRESANTES A LA
UNIVERSIDAD ANDINA DEL CUSCO 2018. Donde el 38.6% siempre desayuna
antes de las 7am en comparacion de lo encontrado en la presente investigacion que fue
de 38.4%

Podemos observar que la mayoria de los comerciantes desayuna antes de las 7 am, esto
podria deberse a que los comerciantes tienen bastantes actividades domesticas durante
las primeras horas del dia y que el tiempo les sea corto, donde el horario de alimento

principal es constantemente variante los fines de semana.
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GRAFICO 6
HORARIO DE CONSUMO DE ALIMENTOS PRINCIPALES “ALMUERZO” EN
LOS COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023

50%
44,0%

40%

31,0%

30%
25,0%

20%

10%

0%
Antes de la 1pm 1pma2pm Mas de las 2 pm

Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.
INTERPRETACION Y ANALISIS

En el gréafico observa que el 44.0% consume sus alimentos de 1 a 2 pm y el 25%

almuerza antes de las 1 pm.

Los resultados se asemejan a lo encontrado por CHURA K. en su investigacion
CALIDAD DE VIDA Y SU RELACION CON EL ESTADO NUTRICIONAL EN
COMERCIANTES DEL MERCADO CENTRAL PUNO, 2020.

Donde el 44.9% almuerza entre ese rango de horario semejante a lo encontrado en la

presente investigacion que fue de 44%

Podemos observar que la poblacion tiene un promedio mayor consumo de comida
principal durante los horarios de la 1 a 2 pm, es el horario establecido esto podria ser
debido a que en ese horario hay poca demanda de compradores, donde pueden almorzar
sin interrupciones, esto podria variar segun los dias de alta demanda en sus puestos de
expendio de productos como son los sabados y domingos y dias feriados debido a que
hay mayor afluencia de compradores haciendo que pospongan o les sea interrumpido el

horario de consumo del almuerzo.
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GRAFICO 7
HORARIO DE CONSUMO DE ALIMENTOS PRINCIPALES “CENA” EN LOS
COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023

50%
44,4%

40% 38,0%

30%

20% 17,6%

10%

0%
Antes de las 7pm 7pm a 8pm Mas de las 8 pm

Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS

En el gréafico se observa que 44.4% consume sus alimentos como comida principal en el

horario de méas de las 8 pm, y el 17.6% consume alimentos antes de las 7 pm.

Los resultados se asemejan a lo encontrado por CHURA K. en su investigacion
CALIDAD DE VIDA Y SU RELACION CON EL ESTADO NUTRICIONAL EN
COMERCIANTES DEL MERCADO CENTRAL PUNO, 2020. Donde el 43%

consumen su cena despues de las 8pm.

Los resultados obtenidos se aprecian que la mayor parte de los comerciantes consume
su cena mas de las 8 pm el cual podria deberse a que los comerciantes salgan tarde de su

puesto de trabajo, siendo que demoran en preparar su cena.
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GRAFICO 8
FRECUENCIA DE CONSUMO DE CARNES ROJAS” EN LOS COMERCIANTES
DEL MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023

40% 37,0%
35,2%
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20%
15,7%
10%
6,0% 6,0%
Siempre Casi siempre A veces Casi nunca Nunca

Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS

En el gréafico se observa que el 37% de los comerciantes casi nunca consume carnes

rojas y siempre consumen un 6%.

Los resultados que se observa en la grafica muestra que los comerciantes consumen
ocasionalmente carnes rojas esto podria deberse a que los precios de las carnes rojas
tienen un precio elevado a comparacién de otros productos que tiene un precio mas
bajo, también la preparacion de la misma que tiende a demorarse su coccion,

demandando mas tiempo para su optimo consumo de carnes rojas.
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GRAFICO 9
FRECUENCIA DE CONSUMO DE POLLO EN LOS COMERCIANTES DEL
MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS

En el grafico se observa que el consumo de pollo es casi siempre, representado por un
62.5% de los comerciantes, mientras que un 0.5% de nunca.

Se aprecia en el grafico que hay mayor consumo de pollo por los comerciantes esto
podria deberse a la facilidad de adquirir este alimento, porque la venta de este alimento
es en todo lugar, su facil preparacién acompariado de sus variedades de preparacion de
la misma y sus pecios accesibles de este alimento hace que la poblacion consuma este
alimento de forma rutinaria o repetitiva, siendo un producto necesario e infaltable en la

mesa familiar.
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GRAFICO 10
FRECUENCIA DE CONSUMO DE PESCADO Y MARISCOS EN LOS
COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS

En el gréfico se observa que frente al consumo de pescados y mariscos es
representada de la siguiente manera casi nunca tiene el indice mas alto de 39.8%,

y el mas bajo es de casi siempre con 6.5%.

Tenemos como resultado que los comerciantes del mercado de abastos
Vinocanchdn tienen un déficit de consumo de pescados y mariscos esto podria
deberse a que desconocen el aporte nutricional que ofrece los pescados y
mariscos, también su conservacion de este alimento porque la mayoria viene
envasada en contenedores congelados y en gran parte no se encuentran frescos

ya que vienen del norte del pais.
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GRAFICO 11
FRECUENCIA DE CONSUMO DE LACTEOS O DERIVADOS (LECHE, QUESO,
YOGURT) EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON,
CUSCO, 2023
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS
En el gréfico se aprecia que el consumo de lacteos y derivados de la leche en los
comerciantes fue de 38.0% con el valor méas alto y esta representado como a

veces, y el 4.6% como nunca.

En los resultados se puede observar que un alto porcentaje de los comerciantes
tiene un regular consumo de lacteos o derivados siendo que los lacteos tienen un
vital aporte nutricional en nuestro organismo aportando proteinas de alto aporte
bioldgico, vitaminas y minerales y calcio, El regular consumo de los lacteos
manifiesta que les causa malestar estomacal y que por ello solo consumen 1 a 2

VECES por semana.
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GRAFICO 12
FRECUENCIA DE CONSUMO DE HUEVO (SANCOCHADO, ESCALFADO O
PASADO) EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON,

CUSCO, 2023
80% 75,0%
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS
El grafico muestra que el valor mas elevado sobre el consumo de huevo es de
75.0% casi siempre, y el valor mas bajo es 1.4% nunca 0 no consumen este

alimento.

Los resultados nos muestran que los comerciantes del mercado de abastos
Vinocanchon consume casi siempre consumen huevo todos los dias ya sea en
sancochado o escalfado. El huevo es un alimento de elevado valor nutritivo, que
diariamente se debe consumir al menos 1 a 2 huevos diarios, esto podria deberse
al incremento del costo de vida y los ingresos econdémicos y su precio
moderadamente elevada, haciendo que los comerciantes solo consuman en

menor cantidad este producto tan importante.
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GRAFICO 13
FRECUENCIA DE CONSUMO DE VERDURAS Y HORTALIZAS (ACELGA,
BERRO, BROCOLI, ZAPALLO, ZANAHORIA, COLIFLOR, ETC.) EN LOS
COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS
En el grafico se observa que el valor més alto lo tiene a veces consumen verduras los

comerciantes con un 34.7% y un 8.8% siempre consumen verduras.

En los resultados se puede apreciar que los comerciantes solo consumen a veces las
verduras y hortalizas donde podria deberse a que su consumo es solo en ensaladas y en
minimas cantidades también es por la poca informacién acerca del aporte nutricional de
las mismas. Las verduras presentan una baja densidad caldrica, estdn compuestas
mayormente por hidratos de carbono, en menor medida grasas. La verdura debe
consumirse a diarioy aprovechar la gran variedad de verduras que nos ofrece la

naturaleza y su disponibilidad a lo largo de todo el afio en nuestra region.
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GRAFICO 14
FRECUENCIA DE CONSUMO DE FRUTAS (MANZANA, PERA, NARANJA,
PINA, PAPAYA, SANDIA, HIGO, ETC.) EN LOS COMERCIANTES DEL
MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023.
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.
INTERPRETACION Y ANALISIS

El grafico muestra que el 37.0% casi siempre consume frutas y sus variedades, y

un 2.3% nunca 0 no consume.

Los resultados nos muestran que los comerciantes del mercado Vinocanchén
consumen frutas y sus variedades casi siempre esto se debe a que en Iso
mercados podemos encontrar variedades de frutas que hace que los comerciantes
consuman al menos 1 fruta diaria, al igual que las verduras Por otra parte los
comerciantes que no consumen frutas desconocen los aportes nutricionales, el
valor nutricional de cada una de las variedades de frutas que tenemos en nuestra

region.
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GRAFICO 15
FRECUENCIA DE CONSUMO DE MENESTRAS (LENTEJAS, FRIJOLES,
GARBANZOS) EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON,
CUSCO, 2023
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS
En el grafico se observa que los comerciantes consumen menestras y derivados el

51.9% a veces, el 1.4%” siempre consumen las menestras

Los resultados nos indica que los comerciantes que laboran en el mercado de abastos de
Vinocanchdn solo consumen menestras a veces por lo que podriamos entender que solo
1 vez por semana lo consumen, el cual desconocen su aporte nutricional, también sus

diferentes formas preparacion para su optimo consumo.
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GRAFICO 16

FRECUENCIA DE CONSUMO DE FRUTOS SECOS (ALMENDRAS,
AVELLANAS, NUEZ, PASAS) EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO

VINOCANCHON, CUSCO, 2023
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS

En el gréafico se observa que los comerciantes casi nunca consumen frutos secos

con un 41.7%, y el 6.0% casi siempre consumen frutos secos y sus derivaciones.

Los resultados nos indica que los comerciantes del mercado Vinocanchén tienen

un escaso consumo de frutos secos y sus variedades siendo los frutos secos son

los alimentos naturales que mas energia proporcionan a nuestro organismo su

escaso consumo podria deberse a su poca informacion nutricional ya que estos

alimentos vienen sueltos o a granel y no se encuentran envasadas.
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GRAFICO 17
FRECUENCIA DE CONSUMO DE CARBOHIDRATOS (ARROZ, HARINAS,
FIDEOS, ETC) EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON,

CUSCO, 2023
70% 64,8%
60%
50%
40%
30%
20% 14,8% 15,7%
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS
Se observa en el gréafico que los la mayoria de los comerciantes consumen

carbohidratos con el 64.8%, y un 0% nunca o no consumen los carbohidratos.

Los resultados nos demuestran que los comerciantes consumen en su gran parte
los carbohidratos podemos suponer que la mayoria de los alimentos principales
estdn a base de carbohidratos y sus derivados como por ejemplo el arroz, la
papas que es infaltable en el almuerzo, su consumo ideal de los carbohidratos
debe ser regulado en porciones significativas y no exceder en porciones ya que
podria tener consecuencias negativas sobre el consumo excesivo de estos siendo
el causante principal del sobre peso y la obesidad. Por lo expuesto el consumo de

los carbohidratos deberia ser moderado y equilibrado.

DERECHOS DE AUTOR RESERVADOS




Universidad
A::;'iﬁ;s' : Repositorio Digital

del Cusco

62

GRAFICO 18
FRECUENCIA DE CONSUMO DE AGUA (MATES NATURALES, AGUA PURA)
EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.
INTERPRETACION Y ANALISIS
El grafico se muestra que el 61.6% del comerciante consumen agua casi

siempre, y el 0.9% nunca 0 no consumen agua.

Los resultados se muestran que los comerciantes consumen agua frecuentemente
donde podriamos suponer que consumen al menos 1 a 2 vasos de agua al dia,
con respecto a lo recomendado solo una pequefia parte consume en mayor
cantidad el agua llegando mas o menos 1 a 2 litros por dia, o que se puede
apreciar también que hay un porcentaje que su consumo de agua s muy escaso
la poca informacidn sobre la importancia del agua que mantiene hidratada la piel

ayuda en el transito metabdlico y demas.

El consumo de agua es esencial e importante, es de facil adquisicién y
preparacion debido a que toda agua debe ser tratada para su optimo consumo.
Por otra parte el consumo de agua debe ser evaporada y de preferencia sin

colorantes ni azucar.
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GRAFICO 19
FRECUENCIA DE CONSUMO DE GASEOSA EN LOS COMERCIANTES DEL
MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.
INTERPRETACION Y ANALISIS
En el grafico podemos observar que los comerciantes consumen gaseosas casi

siempre con un 33.3% y el 6.5% consume siempre las gaseosas

Los resultados nos muestran que hay mayor porcentaje sobre el consumo de
gaseosas, podemos suponer que los comerciantes consumen al menos 1 a 2 vasos
de gaseosa diariamente, mientras que un pequefio grupo refiere no consumir por
problemas de salud, con respecto al consumo de estas bebidas gasificadas. Las
recomendaciones que nos brinda las autoridades sobre el consumo de bebidas
gasificadas deben ser moderado y no consumirlos muy frecuentemente debido a
su alto contenido en calorias, azucares y deméas componentes que son

perjudiciales para la salud.
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GRAFICO 20
FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALCOHOL (CHICHA, VINO RON PISCO) EN
LOS COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS
En el grafico de observa que el 44.4% de los comerciantes casi hunca consume

alcohol, y el 1.9% siempre consume alcohol.

Los resultados nos muestran que hay un nimero de comerciantes que casi nunca
consume alcohol, podriamos suponer que consumen alcohol al menos 1 vez a la
semana 0 en compromisos sociales, el consumo del alcohol en exceso trae
consecuencias, el consumo de estos productos es perjudicial a corto y largo
plazo podria suponerse que los comerciantes consumen este producto en
reuniones festividades o celebraciones donde se volvié un hébito, una
costumbre o tradicion del consumo de alcohol, las recomendaciones del
consumo de este producto son minimas y en el mejor de los casos no

consumirlos.
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GRAFICO 21
FRECUENCIA DE CONSUMO DE BEBIDAS AZUCARADAS NO ENVASADAS
EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023.
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS
En el grafico se observa que el consumo de bebidas azucaras no envasadas tiene

un 48.1%, y el 6% nunca.

Los resultados nos muestran que los comerciantes tienen preferencia a consumir
sus refrescos con bastante azlcar ya se en el desayuno o en refrescos. mientras
tanto los comerciantes refieren que diariamente utilizan méas de 3 cucharadas de
azucar en sus refresco o desayunos, siendo un aproximado de 100 gramos de
azUcar por porcion y como consecuencia tiene efectos negativos a mediano y

largo plazo.

DERECHOS DE AUTOR RESERVADOS




Universidad
A::;::I : Repositorio Digital

del Cusco

66

GRAFICO 22
FRECUENCIA DE CONSUMO DE SAL, ADICIONAL EN LOS COMERCIANTES
DEL MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS
el grafico nos muestra que 44.4% a veces consumen sal adicional, y el 0.5%

nunca adiciona sal.

Los resultados nos indica que los comerciantes tienen el hébito de agregar sal a
sus alimentos ya sea desayunos almuerzo o en su cena, esto se debe que tienen
mayor gusto a la sal y condimentos refieren que da mas sabor a los alimentos,
pero desconocen sus consecuencias negativas por el consumo excesivo de este
producto las recomendaciones por los antecedes tedricos nos indica que el
consumo de este producto son minimos, ya que tiene como consecuencia

enfermedades silenciosas como la hipertension arterial.
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GRAFICO 23

FRECUENCIA DE CONSUMO DE GALLETAS, DULCES, PASTELES TORTAS,
CHOCOLATES. EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO VINOCANCHON,

CUSCO, 2023
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Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS
El gréafico se observa que el los comerciantes consumen galletas dulces y demas

un 61.1% casi siempre, el 3.2% casi nunca.

Los resultados nos muestran que los comerciantes del mercado Vinocanchdn

consumen al menos alguna golosina ya se representada en alguna de sus

presentaciones como son las galletas o chocolates siendo un alto porcentaje

quienes lo consumen esto debe ser debido a la poca informacion nutricional que

tienen ya que con una buena informacion nutricional podrian remplazar estas

golosinas con consumo de frutas y otros.
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GRAFICO 24
1. INDICE DE MASA CORPORAL EN LOS COMERCIANTES DEL
MERCADO VINOCANCHON, CUSCO, 2023

60%
51,4%
50%

40%

30%
24,1%

20% 15,3%
9,3%
10%
0’0% .
0%
Bajo peso Normal Sobre peso  Obesidad grado Obesidad grado

1 2

Fuente: cuestionario aplicado por el investigador, 2023.

INTERPRETACION Y ANALISIS

En el grafico se observa que los comerciantes que labora en el mercado de abastos de
Vinocanchdn tiene el 51.4% se encuentran en sobre peso, Yy el 9.3% en obesidad grado
2.

Los resultados se asemejan a Tuesta Susan, Cerna H. En su estudio HABITOS
ALIMENTARIOS, SOBREPESO Y OBESIDAD EN LOS COMERCIANTES
DEL MERCADO 19 DE ENERO, LIMA - 2019. Donde el 48% tiene sobre peso y el

11% tiene obesidad grado 2 de acuerdo a su indice de masa corporal.

En los resultados se puede apreciar que mas de la mitad de la poblacion encuestada
tiene sobre peso donde podriamos suponer que presenta un alto grado de riesgo de su
salud a mediano y largo plazo y esto es evidenciado debido a su alto grado de indice de
masa corporal quienes poseen una carencia de conocimientos sobre la importancia y

consecuencias de enfermedades silenciosas.
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CAPITULO V

5.1 DESCRIPCION DE LOS HALLAZGOS MAS RELEVANTES Y
SIGNIFICATIVOS
Respecto al objetivo general, identificar los habitos alimentarios y el indice de masa
corporal en los comerciantes que laboran en el mercado de abastos Vinocanchon,
Cusco, los resultados con mayor relevancia fueron que los habitos alimentarios fueron

diversos en porcentajes y el indice de masa corporal en sobre peso y obesidad.

Con respecto al objetivo especifico 1. Respecto a las caracteristicas generales se
obtuvo que los comerciantes comprenden las edades de 56 a 65 afios de edad que es un
44.4%. EIl sexo femenino es predominante con el 72.2%, el 87.5% de los comerciantes
tienen estudios secundarios, 48.6% son convivientes. EI 50% trabaja mas de 8 horas al
dia.

Con respecto al objetivo especifico 2 En Los habitos alimentarios, el 53.2% consume
3 alimentos al dia, 40.7% consume sus alimentos en el puesto de trabajo, 41.2%
consume alimentos guisados, el 38.4% desayuna antes de las 7am, el 44% almuerza
entre la 1 y 2 pm, el 44.4% cena méas de las 8 pm, con respecto al consumo de
alimentos. EI 37% casi nunca carnes rojas, 62.8% casi siempre consume pollo, el
39.8% casi hunca consume pescado, el 38% a veces consume lacteos y derivados, 75%
casi siempre consume huevo , 34.7% a veces consume verduras , el 37% casi siempre
consume frutas, 51.9% consume a veces menestras, 41.7% casi nunca consume frutos
secos, 64.8% casi siempre consume carbohidratos, 61.6% casi siempre consume agua,
33.3% casi siempre consume gaseosas, 44.4% casi nunca consume alcohol, 48.1% a
veces consume bebidas azucaradas no envasados, 44.4% a veces consume sal adicional,

61.1% casi siempre consumen golosinas.

Con respecto al objetivo especifico 3. Se encontré que los comerciantes tienen un

indice de masa corporal (IMC) en 51.4% en sobre peso.

5.2 LIMITACIONES DEL ESTUDIO
Las limitaciones encontradas en el desarrollo del estudio fueron la demora de la
autorizacion por parte de la municipalidad para la aplicacion del instrumento, el cual fue

superado debido a la persistencia y seguimiento del documento, seguidamente los
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comerciantes tenian temor para pesarse Yy tallarse, el mismo que fue superado con la
actitud propuesta por el investigador. Con respecto al tiempo de recoleccion de datos
fueron prorrogados durante 7 dias debido a la cantidad de poblacion de muestra, el
mismo que fueron superados gracias al apoyo de licenciadas y compafieros de mi

centro de trabajo que fueron instruidos previamente.

5.3 COMPARACIONES CRITICA CON LA LITERATURA EXISTENTE
Con respecto a las caracteristicas generales. Con respecto a la edad Los resultados se
asemejan a lo encontrado por “VIDAL M. en su investigacion FACTORES
ASOCIADOS AL SOBREPESO Y OBESIDAD SEGUN EL INDICE DE MASA
CORPORAL EN COMERCIANTES ADULTOS DEL MERCADO LA
MAGDALENA. AYACUCHO, 2023.

Donde se encontré que la poblacion comprende las edades de 50 a 65 afios.

Con respecto a los resultados se asemejan a lo encontrado por TUESTA S, CERNA H.
titulado HABITOS ALIMENTARIOS, SOBREPESO Y OBESIDAD EN LOS
COMERCIANTES DEL MERCADO 19 DE ENERO, LIMA - 2019.

Donde existe una predominacion del sexo femenino con un 65.1% y el 34.9%

masculino.

Con respecto al estado civil. Los resultados no se parecen con Acosta M, En su estudio
“HABITOS ALIMENTICIOS Y SU RELACION CON EI INDICE DE MASA
CORPORAL EN ADULTOS DE 35 A 59 ANOS DE EDAD DEL CANTON
SALCEDO, PROVINCIA DE COTOPAXI. ECUADOR, 2020”. Donde su
poblaciéon soltera tiene 32% a diferencia del 3.7% encontrado en la presente

investigacion.

Con respecto a la jornada laboral que realizan los comerciantes. Los resultados se
asemejan a Tuesta Susan, Cerna H. En su estudio HABITOS ALIMENTARIOS,
SOBREPESO Y OBESIDAD EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO 19
DE ENERO, LIMA - 2019. Donde los comerciantes estables o que laboran mas horas

son 52.5% en comparacion al 50% encontrada en la presente investigacion.

Sobre el consumo de comidas principales de los comerciantes es del 53.2% de consumo

de 3 comidas al dia, Los resultados no se asemejan a Aco E. en su estudio HABITOS
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ALIMENTICIOS DE LSO ESTUDIANTES INGRESANTES A LA UNIVERSIDA
ANDIAN DEL CUSCO, 2018. Donde en sus resultados el 31.8% consume solo 3
comidas principales al dia donde hay un 53.2% en la presente investigacion y hay una

diferencia de 21.4% de diferencia.

Respecto al lugar donde consumen sus alimentos. Los resultados se asemejan a lo
encontrado por CHURA k. En su investigacion CALIDAD DE VIDA Y SU
RELACION CON EL ESTADO NUTRICIONAL EN COMERCIANTES DEL
MERCADO CENTRAL PUNO, 2020.”. Donde su consumo de alimentos es en su
lugar de trabajo fue de un 45% mientras que en la investigacion se observo que un

40.7% consume sus alimentos en puesto de trabajo.

Con respecto a la preparacion de alimentos sancochados o guisados, Los resultados no
se asemejan a lo encontrado por Tuesta Susan, Cerna H. en su investigacion estudio
HABITOS ALIMENTARIOS, SOBREPESO Y OBESIDAD EN LOS
COMERCIANTES DEL MERCADO 19 DE ENERO, LIMA - 2019. Donde el 29%

consume comidas guisadas a diferencia de lo encontrado que es un 41.2%.

Con respecto a la jornada laboral que realizan los comerciantes. Los resultados se
asemejan a lo encontrado por VIDAL M. en su investigacion FACTORES
ASOCIADOS AL SOBREPESO Y OBESIDAD SEGUN EL INDICE DE MASA
CORPORAL EN COMERCIANTES ADULTOS DEL MERCADO LA
MAGDALENA. AYACUCHO, 2023. Donde el 50.5% trabaja mas de 8 horas diarias
en comparacion a lo encontrado en la presente investigacion que fue del 50% de

comerciantes que laboran mas de 8 horas al dia.

Respecto al horario de consumo de su desayuno Los resultados se asemejan a Acos E.
en su estudio HABITOS ALIMENTICIOS DE LOS ESTUDIANTES
INGRESANTES A LA UNIVERSIDAD ANDINA DEL CUSCO 2018. Donde el

38.6% desayuna antes de las 7am donde un 38.4% hallado en la investigacion.

Respecto al horario de consumo del almuerzo. Los resultados se asemejan a CHAMPI
G. en su investigacion HABITOS ALIMENTARIOS Y SU RELACION CON EL
ESTADO NUTRICIONAL DE LOS ADOLESCENTES EN LA INSTITUCION
EDUCATIVA MIXTA, SENOR DE HUANCA SAN SALVADOR - CALCA,
CUSCO 2018. Donde el 44.9% almuerza entre el rango de horario de 1 a 2pm donde lo

hallado fue de 44% en la presente investigacion.
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Respecto al horario de consumo de la cena Los resultados tienen semejanza a CHAMPI
G. en su investigacion HABITOS ALIMENTARIOS Y SU RELACION CON EL
ESTADO NUTRICIONAL DE LOS ADOLESCENTES EN LA INSTITUCION
EDUCATIVA MIXTA, SENOR DE HUANCA SAN SALVADOR - CALCA,
CUSCO 2018. Donde el 43% consumen su cena entre ese rango de horario donde lo

hallado en la investigacion es un 44.4%.

Con respecto al consumo de alimentos Tuesta Susan, Cerna H. En su estudio
HABITOS ALIMENTARIOS, SOBREPESO Y OBESIDAD EN LOS
COMERCIANTES DEL MERCADO 19 DE ENERO, LIMA - 2019. Se encontr6
una variedad de consumo de alimentos y que fueron catalogados el 40% a inadecuados
y el 16% adecuados con respecto a lo hallado en la investigacion no se asemejan debido
a que solo se busca identificar los habitos alimentarios de, los comerciantes del mercado
de a bastos de Vinocanchon.

Con respecto al indice de masa corporal Los resultados se asemejan a Tuesta Susan,
Cerna H. En su estudio HABITOS ALIMENTARIOS, SOBREPESO Y
OBESIDAD EN LOS COMERCIANTES DEL MERCADO 19 DE ENERO, LIMA
- 2019. Donde el 48% tiene sobre peso y el 11% tiene obesidad grado 2 de acuerdo a su

indice de masa corporal.

5.4 IMPLICANCIAS DEL ESTUDIO
Los resultados del presente estudio de investigacion permitieron reafirmar los conceptos
existentes y actualizar la nueva informacion con respecto al aporte nutricional de los
diversos alimentos que consumimos diariamente, a su vez se pudo identificar los habitos
alimentarios y el indice de masa corporal de los comerciantes para asi poder dar
sugerencias y platear nuevas estrategias o fortalecerlas las mismas para poder gozar de
una buena salud siendo beneficiarios los comerciantes y todas las personas sin

distincion alguna.
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CONCLUSIONES

e Con relacion a las caracteristicas generales de los comerciantes del mercado de
abastos Vinocanchon, Cusco. se obtuvo que los comerciantes tiene 56 a 65 afios
de edad que es un 44.4%. El sexo femenino es de 72.2%, el 87.5% de los
comerciantes tiene estudios secundarios, 48.6% son convivientes. El 50%
trabaja més de 8 horas al dia.

e En cuanto a los habitos alimentarios En Los habitos alimentarios, el 53.2%
consume 3 alimentos al dia, 40.7% consume sus alimentos en el puesto de
trabajo, 41.2% consume alimentos guisados, el 38.4% desayuna antes de las
7am, el 44% almuerza entre la 1 y 2 pm, el 44.4% cena mas de las 8 pm, con
respecto al consumo de alimentos. EI 37% casi nunca carnes rojas, 62.8% casi
siempre consume pollo, el 39.8% casi nunca consume pescado, el 38% a veces
consume lacteos y derivados, 75% casi siempre consume huevo , 34.7% a veces
consume verduras , el 37% casi siempre consume frutas, 51.9% consume a veces
menestras, 41.7% casi nunca consume frutos secos, 64.8% casi siempre
consume carbohidratos, 61.6% casi siempre consume agua, 33.3% casi siempre
consume gaseosas, 44.4% casi nunca consume alcohol, 48.1% a veces consume
bebidas azucaradas no envasados, 44.4% a veces consume sal adicional, 61.1%
casi siempre consumen golosinas.

e En cuanto al indice de masa corporal (IMC) de los comerciantes el 51.4% tiene

sobre peso, seguido de 24.1% con obesidad y el 9.3% en obesidad grado 2.
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SUGERENCIAS

En base a los resultados hallados en la presente investigacion se sugiere lo siguiente:

e AL ALCALDE DE LA MUNICIPALIDAD DISTRITAL DE SAN
JERONIMO programar continuamente sesiones educativas sobre alimentacion
saludable, nutricion y consecuencias del consumo en exceso y déficit de
alimentos importantes. Se sugiere fomentar ferias o0 espacios de consumo de
alimentos propios de la region, el modo de preparacion de alimentos, promover
el consumo de frutas y verduras en mayor numero de veces a la semana,
promover la actividad fisica recreacional para todas las edades.

e AL ENCARGADO DE LA ADMINISTRACION DEL MERCADO DE
ABASTOS VINOCANCHON desarrollar capacitaciones referentes a la
alimentacion saludable con mencion al consumo moderado de cada uno de los
alimentos orientados a mejorar y promover habitos saludables acompafiado de
informacidn nutricional de cada uno de los alimentos mencionados para poder
prevenir enfermedades cronicas no trasmisibles como son la hipertension arterial
diabetes obesidad y enfermedades cardiacas.

e A LOS COMERCIANTES DEL MERCADO DE ABASTOS, asistir y poner
en practica a los talleres de informacion nutricional y alimentacién saludable
También se les recomienda ser participe de estudios de investigacion como este
para conocer, prevenir y mejorar posibles problemas de salud a mediano o largo

plazo que se presente.
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"Afio de la unidad, la paz y el desarrollo”

SOLICITO: Autorizacion para
realizar trabajo de investigacion.

Cusco,15 de setiembre del 2023

SENOR ALCALDE DE LA MUNICIPALIDAD DISTRITAL DE SAN JERONIMO
MAXIMO RIMACHI MORALES Y AUTORIDADES REPRESENTANTES DEL
MERCADO DE “VINOCANCHON”

Yo. RAUL GUEVARA NAVARRO identificado con DNI N° 70031670, Bachiller
de la escuela profesional de enfermeria de la universidad Andina del Cusco con
domicilio actual en al Urb, Picol Mojompata C-6, del distrito de San Jerénimo,
departamento del Cusco. Ante usted respetuosamente me presento y expongo
lo siguiente:

Solicito la autorizacion para realizar mi proyecto de investigacion — tesis con los
comerciantes que laboran en el mercado de abastos “VINOCANCHON?” para el
cual necesito la informacion documentada con el numero exacto de
trabajadores empadronados y su organizacién dentro del establecimiento
mencionado para un trabajo con datos exactos y veridicos del proyecto de
investigacion- tesis titulada “HABITOS ALIMENTARIOS E INDICE DE MASA
CORPORAL EN LOS COMERCIANTES QUE LABORAN EN EL MERCADO
DE ABASTOS VINOCANCHON CUSCO, 2023".

Por lo expuesto:

Pido a Ud. acceder a mi solicitud a la brevedad posible.
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MUNICIPALIDAD DISTRITAL DE SAN JERONIMO

i
GERENCIA DE DESARROLLO ECONMOMICO LOCAL. 1 ”1 tO S
DIV.DE MERCADOS Y POLICIA MUAICIPAL F‘-,\.adesa;rello
pLVE] B

ESQUELA DE ATENCION 1N°0250-2023-DMyPM-S0EL-MDSI/

se(A) - SGUEVARA MAVARRO RAUL

DOMICILIO FISCAL : Urb. Picol Orccompujo E-6

ASINTO :SOLICITO AUTORIZACION PARA APLICAR ENCUESTA
FECHA San Jerorimo, 06 de noviembre del 2023,

VISTO:
La sclicitud presentado por la Sr(a). GUEVAPA MAVARRO PAUL, identificado con DNl

N°70031670, segun Expedente Administrativo N°023-16609 de Fecha OY de octubre del 2023,
quien solicita outorizacion para poder aplicar un instrumento de recoleccion de datos
(encuesta) a

Los comerciantes del Mercado Vinocanchon, para su proyecto de tesis ititulada "HABITOS

ALIMENTARIOS E INDICE DE MASA CORPORAL EN COMERCIANTES
DEL MERCADO DE ABASTOS VINOCAACHON, (USCO-2023°.Asi mismo ad juta al presente:
Fotocopla de encuesta

oni
PRIMERD. —Que, el Centro de Abasto Vinocanchon cuenta con un Reglamento Interno dei Centro

de

Abastos Vinecanchon,aprobado mediante Ordenanza Municipal Na012-2012-MDSJ. Segun el TITULO
SEGUNDO, Capitulo [II u Articulo 15* del Reglamento Intemo del Centro de Abastos Vinocanchon
sostiene: EL Centro de Abastos Vinocamchon, sera conducido por wn jefe de departamento de
mercados

bajo Lo Diggccfgneleyufefe de la Division de Comercio, y el apoyo del personal asignado.

Que, de ocuerdo con lo establecdo por el Reglamento Interno del Centro de Abastos
Vinocanchon, se ADMITE Lo solicitud presentada mediante Expediente Administrativo
N°ATD023-16609.a La S(a) GUEVARA MAVARRO RAUL, al ser este un aspecto netamente
acadérico 4y de Interés paro Lo Division de Mercados y Policia Municipal.

Es cuanto informo para su conocimiento y fines pertinentes.

Atentamente.

UUNICIP2LIDAD DISTRIT,
N RO D

E
AN

X iD): sc
('-! Y€ LA DIVIS,ONCE
MERCADDS Y POLICIA MUNICIPA
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ANEXO
MATRIZ DE EVALUACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION
DATOS GENERALES

1. Titulo del trabajo de investigacién: "HABITOS ALIMENTARIOS E INDICE DE
MASA CORPORAL EN COMERCIANTES DEL MERCADO DE ABASTOS
VINOCANCHON, CUSCO, 2023". Investigador: Raul Guevara Navarro

2. DATOS DEL EXPERTO: ) A
v Nombre y Apellido: ......20M4. . YaOZ/‘(Cmﬂu
Grado académico: .,f.l e (A’[L,//?/felclo %/{éﬁfﬁa«a /1[/ Lhiied L‘rb%:)

v

v Lugary fecha: /(/cy."é:(/ /?C';lmali-l&//(/‘(rw ‘2//’/ Z/ﬁ...

v Cargo o institucion donde labora: d’%é/{ ﬁwwmdﬂ%% ;
ASPECTO DE VALIDACION

N*® PREGUNTAS 1/2]3 4|5

1 |Considera que los items planteados en el instrumento llegan
a medir lo planteado en el objetivo de estudio. V

2 |Considera que la cantidad de items consignados en el
instrumento son suficientes para medir lo que pretende. 4

3 |Considera que la cantidad y la forma de la obtencion de la | |
muestra de estudio es adecuada

4 |Considera que, si vuelve a aplicar el instrumento es mas de

|
{
una ocasion, los resultados seran similares. " g
5 |Considera que la operacionalizacién y el instrumento guardan ]
relacion logica. s B |
|
6 |Considera que las alternativas a las preguntas de estudio .
estan adecuadamente formuladas. v l !
7 |Considera que la forma en la cual se ha concebido el ¥ l
instrumento es la adecuada
8 |Considera que el fondo del instrumento es coherente. /4 1
| |

Escala de validacien: 1° inadecuado, 2° poco adecuado, 3° Regularmente
adecuado, 4° AdeLcuado. 5° Muy adecuado.

Sugerencias:.. ,;&//;?&%ﬁ:&.\.. a%ww ..Jfé-.«a .................................
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ANEXO

MATRIZ DE EVALUACION DEL INSTRUMENTO
DATOS GENERALES

1. Titulo del trabajo de investigacién: “HABITOS ALIMENTARIOS E INDICE DE

MASA CORPORAL EN COMERCIANTES DEL MERCADO DE ABASTOS
VINOCANCHON, CUSCO, 2023". Investigador: Raul Guevara Navarro

DE INVESTIGACION

2. DATOS DEL EXPERTO:
v Nombre y Apellido: Qzer. £ _r.?..:.t.r.L...A.z.\.-\r,:.-....C:?sm(';-f'-----
v Grado académico: ... ¥l zamreeat e
v Lugaryfecha:.......mer..f.—’......Q.‘i.r...\..‘..'...?.’..(.‘.'é-.'.?...........................
v

Cargo o institucion donde labora: _..&;.\g_.. B T - P YRar o . S

ASPECTO DE VALIDACION

N° PREGUNTAS 1]12([3(4]5
1 |Considera que los items planteados en el instrumento llegan

a medir lo planteado en el objetivo de estudio. X
2 |Considera que la cantidad de items consignados en el

instrumento son suficientes para medir lo que pretende. *
3 |Considera que la cantidad y la forma de la obtencién de la

muestra de estudio es adecuada X
4 |Considera que, si vuelve a aplicar el instrumento es mas de

una ocasion, los resultados seran similares. K
5 |Considera que la operacionalizacion y el instrumento guardan

relacion légica. “
B |Considera que las altemativas a las preguntas de estudio

estan adecuadamente formuladas. *
7 |Considera que la forma en la cual se ha concebido el

instrumento es la adecuada
8 |Considera que el fonde del instrumento s coherente. -

Escala de validacion: 1° inadecuado, 2 poco adecuado, 3° Regularmente
adecuado, 4° Adecuado, 5° Muy adecuado.

Sugerencias:...}\\xa.*..c.‘..\.-:...-............ s
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ANEXO
MATRIZ DE EVALUACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION
DATOS GENERALES
DICE DE

1. titulo del trabajo de investigacion: "HABITOS ALIMENTARIOS E iN
MASA CORPORAL EN COMERCIANTES DEL MERCADO DE ABASTOS

VINOCANCHON, CUSCO, 2023”. Investigador: Raul Guevara Navarro

2. DATOS DEL EXPERTO:
oyl :
¥ Nombre y Apellido: ~)’/mﬁr£;’f05”°&é;fﬂ//"
Grado académico: ,//PV/’EO

v
v Lugar y fecha: Cuse.., BRLILIR. coiviiivvcisiviimn
v Cargo o institucién donde labora: 5 ?..Ceéét.?n.sayg..rﬁ.OZf G

ASPECTO DE VALIDACION

N° PREGUNTAS 112 (3|4

1 |Considera que los itens planteados en el instrumento llegan a
medir lo planteado en el objetivo de estudio.

-

2 |Considera que la cantidad de items consignados en el
instrumento son suficientes para medir lo que pretende.

3 | Considera que la cantidad y la forma de la obtencion de la
muestra de estudio es adecuada

4 |Considera que, si vuelve a aplicar el instrumento es mas de
una ocasion, los resultados seran similares. \/

5 Considera que la operacionalizacion y el instrumento
guardan relacion légica.

A

6 Considera que las alternativas a las preguntas de estudio
estan adecuadamente formuladas.

g e

7 Considera que la forma en 1a cual se ha concebido el
instrumento es la adecuada

mento es coherente.

2]

8 Cosnidera que el fondo del instru

Escala de validacion: 1° inadecuado, 2° poco adecuado, 3° Regularmente

adecuado, 4° Adecuado, 5° Muy adecuado.

SUGETENCIAS:. ... covvasrocansranssmnsmmsnsss st e 1ot

< D, Dilmer Escobedo Corrille
MEDICO CRUJIANG
" CM.P. 95543
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MA ANEXO
TRIZ DE EVALUACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION
DATOS GENERALES

1. titulo del trabajo de investigacién: "HABITOS ALIMENTARIOS E iNDICE DE
MASA CORPORAL EN COMERCIANTES DEL MERCADO DE ABASTOS
VINOCANCHON, CUSCO, 2023". Investigador: Raul Guevara Navarro

2. DATOS DEL EXPERTO:
v NombreyApeIIido:‘.C'.):ﬂﬁ!!.«../.‘:.....\/..}.J.éﬁ.ﬂ..?........\1‘.’..‘.‘..6.‘.....................
v Grado académico; ...... [lscles. Myttt cienntas. y.. Pueletlica. .
v Lugaryfecha; ....... 0.8 2. L0 2
v Cargo o institucion donde labora: Canlvo. fleclce. Llomd. Lengrre.

ASPECTO DE VALIDACION
N°® PREGUNTAS 112]3(4|5
1 |Considera que los items planteados en el instrumento llegan
a medir lo planteado en el objetivo de estudio. 4
7 |Considera que la cantidad de items consignados en el
instrumento son suficientes para medir lo que pretende. o
3 |Considera que la cantidad y la forma de la obtencion de la
muestra de estudio es adecuada g
7 | Considera que, si vuelve a aplicar el instrumento es mas de )
una ocasion, los resultados seran similares. 7
5 |Considera que la operacionalizacibn y el instrumento guardan
relacion logica. v
6 |Considera que las alternativas a las preguntas de estudio
estan adecuadamente formuladas. v
7 |Considera que la forma en la cual se ha concebido el
instrumento es la adecuada v
8 | Considera que el fondo del instrumento es coherente. ;

Escala de validacién: 1° inadecuado, 2° poco adecuado, 3° Regularmente

adecuado, 4° Adecuado, 5° Muy adecuado.
'4‘" .'.4.'.: Lol mEmene. el panani Jotn b slcsardsvannio

AaLataapes )..‘.':.‘.......................,

Sugerencias:...

J ALLY'

£,

B TTURIoOr L U ARRTALRALE A ST
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MATRIZ DE CONSISTENCIA
Formulacion del problema Objetivo Variables Instrumento Metodologia
Problema general Objetivo general Implicadas Cuestionario ALCANCE DE ESTUDIO

¢ Como son los habitos alimentarios y
el indice de masa corporal en los
comerciantes que laboran en el
mercado de abastos “Vinocanchén”
Cusco, 20237

Problemas especificos

;Cuales son las caracteristicas
generales de los comerciantes que
laboran en el mercado de abastos
“Vinocanchon” Cusco?

¢ Cuales son los habitos alimentarios
de los comerciantes que laboran en
el mercado de abastos “Vinocanchén”
Cusco?

;Cual es el indice de masa corporal
de los comerciantes que laboran en
el mercado de abastos “Vinocanchén”
Cusco?

Identificar los habitos
alimentarios y el indice de
masa corporal en los

comerciantes que laboran en
el mercado de abastos
Vinocanchon, Cusco, 2023

Objetivos especificos

Describir las caracteristicas
generales de los
comerciantes que laboran en
el mercado de abastos
“Vinocanchon”, Cusco.

mencionar  los  habitos
alimentarios de los
comerciantes que laboran en
el mercado de abastos
“Vinocanchon”, Cusco

determinar el indice de masa
corporal de los comerciantes
que laboran en el mercado de
abastos “Vinocanchon”,
Cusco.

Habitos alimentarios

indice de masa corporal
(IMC)

No implicadas
Sexo

Edad

Estado civil
Horas de trabajo

Grado de instruccion

indice de Masa Corporal
(IMC)

Descriptivo: porque permitira recopilar informacion
cuantificable para ser utilizada en el analisis
estadistico de poblacién participada.

Cuantitativo: Porque se medira en términos
numéricos puesto que sus valores se encuentran
distribuidos a lo largo de una escala.

DISENO DE INVESTIGACION

El disefio de la investigacion sera no experimental,
debido a que no se manipulard ni cambiara las
variables de estudio, serd de corte transversal
debido a que la recoleccion e informacién de la
investigacion se dara en un momento determinado.

POBLACION:

La presente investigacién estard constituida por
comerciantes que laboran en el centro de abastos
Vinocanchén con un total de 989 puestos de venta.

MUESTRA:

La muestra estara conformada por 216 comerciantes
se utilizara la muestra probabilistica.
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UNIVERSIDAD ANDINA DEL CUSCO
FACULTAD DE CIENCIA DE LA SALUD
ESCUELA PROFESIONAL DE ENFERMERIA

“HABITOS ALIMENTARIOS EN LOS COMERCIANTES QUE LABORAN EN EL
MERCADO DE ABASTOS VINOCANCHON CUSCO, 2023~

CUESTIONARIO
Instrucciones:

Instrucciones: Estimada Sr (a). Esta encuesta es de total confidencial. Para lo cual Ud. Debera
marcar con una (X) dentro de los recuadros, por cada pregunta una sola respuesta. El presente
cuestionario tiene por finalidad recoger informacion acerca de los habitos alimentarios, por lo
que solicito ser parte del estudio el mismo que no dafiara su integridad personal, ya que los
datos seran exclusivamente tratados por quien investiga con fines estrictamente académicos.
Por lo expuesto solicito a Ud. Responder a cada uno de las interrogantes de forma sincera ya
que ello dependera el éxito del presente trabajo. Agradezco a usted anticipadamente su
colaboracion.

Edad

A. De 25 a 35 afios
B. De 36 a 55 afios
C. De 56 a 65 afios

Sexo: a) Masculino b) Femenino

Grado de instruccion: a) Primaria, b) Secundaria, ¢) Superior

Estado civil: a. soltero b) casado c) conviviente, d) divorciado, €) viudo

Horas de trabajo: a) 8 horas diarias, b) Méas de 8 horas diarias, ¢) Solo sdbado y domingo)

HABITOS ALIMENTARIOS

1. Ndmero de comidas principales d. Frituras

a. 3 comidas al dia 4. Horario de consumo de alimentos

b. Mas de 3 veces al dia principales

c. Menos de 3 comidas al dia “Desayuno”
2. Lugar donde consume sus alimentos a. Antes de las 7 am

a) Encasa b. 7ama8am

b) En el trabajo c. Mas de las 8am

c) Puestos de ambulantes 5. Horario de consumo de alimentos
3. Tipo de preparacion de comidas principales

a. Sancochado o guisado “Almuerzo”

b. Al horno a. Antes de la 1pm

c. Alaplancha b. 1pma2pm
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c. Mas de las 2 pm a) Siempre
6. Horario de consumo de alimentos b) Casi siempre
principales c) A veces
« ” d) Casi nunca
Cena e) Nunca
a. Antes de las 7pm 13. Consumo de frutas (manzana, pera,
b. 7pma8pm naranja, pifia, papaya, sandia, higo,
c. Mas de las 8 pm etc.).
7. Frecuencia de consumo de carnes rojas a) Siempre
a) Siempre b) Casi siempre
b) Casi siempre c) A veces
c) A veces d) Casi nunca
d) Casi nunca e) Nunca
e) Nunca .
8. Frecuencia de consumo de pollo 14. Consumo de menestras (lentejas,
a) Siempre frijoles, garbanzos)
b) Casi siempre a) Siempre
c) A veces b) Casi siempre
d) Casi nunca c) A veces
e) Nunca d) Casi nunca
9. Consumo de pescado y mariscos e) Nunca
a) Siempre 15. Consumo de frutos secos
b) Casi siempre (Almendras, Avellanas, Nuez, pasas)
c) A veces a) Siempre
d) Casi nunca b) Casi siempre
e) Nunca c) A veces
10. Consumo de lacteos o derivados (leche d) Casinunca
queso, yogurt) e) Nunca
a) Siempre 16. Consumo de carbohidratos (arroz,
b) Casi siempre harinas, fideos
c) A veces a) Siempre
d) Casi nunca b) Casi siempre
e) Nunca c) A veces
d) Casi nunca
11. Consumo de huevo (sancochado, e) Nunca
escalfado o pasado) 17. Consumo de agua (mates naturales,
a) Siempre agua pura)
b) Casi siempre a) Siempre
c) A veces b) Casi siempre
d) Casi nunca c) A veces
e) Nunca d) Casinunca
12. Consumo de verduras y hortalizas e) Nunca
(Acelga, berro, brécoli, zapallo, 18.  Consumo de gaseosas
zanahoria, coliflor, etc.) a) Siempre
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b) Casi siempre
c) A veces
d) Casi nunca
e) Nunca

19. Consumo de alcohol (chicha, vino ron
pisco)
a) Siempre
b) Casi siempre
c) A veces
d) Casi nunca
e) Nunca
20. Consumo de bebidas azucaradas
a) Siempre
b) Casi siempre
c) A veces
d) Casi nunca
e) Nunca
21. Consumo de sal, adicional
a) Siempre
b) Casi siempre
c) A veces
d) Casi nunca
e) Nunca
22. Consumo de galletas, dulces, pasteles
tortas, chocolates.
a) Siempre
b) Casi siempre
c) A veces
d) Casi nunca
e) Nunca

DERECHOS DE AUTOR RESERVADOS
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INDICE DE MASA CORPORAL

Peso:

Talla:

IMC:

Diagnostico:

Bajo peso (Menor a 18.5 puntos)
Normal (18.5 a 24.9puntos)

Sobre peso (25.0 a 29.9puntos)
Obesidad 1 (30.0 a 34.9puntos)
Obesidad grado 2 (35.0 a 39.9puntos)

m o o m »

91




Metadatos
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